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Annelerin PHILIPS 
1 A 
numaralı, 4 UL 
tavsiyesi , , 


Bebeğinizin hassas cildi için 
Philips Avent'in en yumuşak 
emziği, Ultra Soft 


Bebeğinize hassas cildinin hak ettiği özeni, 
Philips Avent Ultra Soft emzik serisi ile verin. 
FlexiFit esnek kalkanı, bebeğinizin yüz hatlarına 
nazikçe yerleşir ve böylece cildinin tahriş olmasını 
engeller. Size de bebeğinizin yumuşak, pürüzsüz 
ve tahrişsiz yanaklarını sevgiyle öpmek kalır. 
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Ağız sağlığı ve 100 bebekten i 
ortodontik 96'sı tarafından Ke / 
gelişimi destekler. kabul edilmiştir.” 
p 
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Sağlık uzmanları Kendi kutusunda 

ve annelerle mikrodalgada 

geliştirilmiştir. sterilize edilebilir. iel 
Ultra Soft e 
0-6ay / 6-18 ay 

innovation-4you 


Bebe ba mi markasi ve ürünü ullanan 90: 0 kadın arasında yapılar Aralık 2015 Gemieek online PHILI p$ 


WWw.avent.com.tr : 
Tüketici Danışma Hattı: 0850 2227445  İslinstagram.com/PhilipsAventTr 
Gi facebook.com/Philips.AventTurkiye uğ youtube.com/c/PhilipsAventTurkiye 


EDİTÖR 


İçgüdü meselesi 


Hadi dürüst olun. “Üşür üzerine bir 
şey giydir, sütün yetmiyor, bu çocuk 
doymuyor, artık memeden kesmenin 
zamanı geldi...' Bu cümleleri kim 
söylese tüyleriniz diken diken oluyor. 
'Benim çocuğum, benim kararım!" 
demek istiyor ama gülümseyip 
geçiyorsunuz. Ve daha da inanılmoz 
olanı, zaman zaman kendinizi başka 
bir anneye oynı cümleleri söylerken 
buluyorsunuz. Geçtiğimiz günlerde bir 
arkadoşım trofik ışığında beklerken 
bir teyzenin yanına gelip; 'navalar 
soğudu, üşür bu çocuk' dediğini 
söylediğinde gözlerim yerinden 
oynadı. Neden diye düşünüyorum; 
goliba o annelik içgüdüsü dediğimiz 
şey tem da bu. 


Buse Terim ve Nil ile kopok 
çekimimiz için buluştuğumuzda 
başka bir formda annelik kavramı 
ile karşılaştım. Buse dünya tatlısı bir 
anne olmuş, öncelikle bunu söylemem 


Bebeğimle 


1) 
YAYINCI Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve 
Pazarlama A.Ş. 


İCRA KURULU BAŞKANI Cem M. Başar 


YAYIN DİREKTÖRÜ Ferhan Kaya Poroy 
YAYIN YÖNETMENİ Gözde Kaynak (Sorumlu) 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Yaprak Çetinkaya 
GÖRSEL YÖNETMEN Koray Gökkaya 
MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 


YAZI İŞLERİ 
GÜZELLİK EDİTÖRÜ Gülru İncu 
STİL SAYFALARI VE FOTOĞRAF Nevin Yönter 
KATKIDA BULUNANLAR 
Aslıhan Sever, Besray Köker, Burcu Öztinoz 
Kömürlü, Deniz Çakmakçı, Elif Ergun 
Tunçer, Füsun Gümeli, Nilgün Yıldız, 
Vecihe Sözeri 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 
Tel: (0312) 207 00 70 (Direkt) 
207 00 00/2259 (Sant) 
eleleGdoganburda.com 


gerek. Ve tom olarak 'yeni nesil' bir 
anne. Okumuş, araştırmış şimdi de 
bildiğini okuyor. Kendi hayatına ve 
bebeğine en uygun olanı seçiyor; 
kim ne derse desin dilediği gibi 
kızını besliyor, giydirmek istediği gibi 
giydiriyor. Birbirleri ile her göz göze 
geldiklerinde ikisinin de gözlerinin 
porladıklarını gördüğüm için 
söyleyebileceğim tek şey ne yapıyorsa 
doğru yapıyor. 


Hovolar serinledi, hem 
gordırobunuzu hem de buzdolobınızı 
mevsime odopte etmeniz gerekiyor. 
Uzmanlara sonbohorı nasıl hostolıksız 
otlotobiliriz diye de sorduk tobii... 
Yeni doğum yapmış anneler için de 
beslenme önerilerimiz vor; hem 
sütünüz artsın hem soğlığınız. Cicili 
bicili kıyafetler, bakım ve güzellik 
önerileri sizi içeride bekleyenlerden 
sadece birkaçı. 

Keyifle okumanız dileğiyle... 


HEDEF SAYFALAR 
Cengiz Güneş 
Bölgeler Proje ve Reklam Koordinatörü 
(0212) 336 5311 


YÖNETİM 
SATIŞ DİREKTÖRÜ VE TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ 
Mehmet Taşkın 
FİNANS DİREKTÖRÜ 
Didem Kurucu 


REKLAM 
GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 
REKLAM SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Ebru Elçi, 
Dilhan Çekiçer 
SATIŞ MÜDÜRÜ Ecem Akgün, Hülya Hankendi 


REKLAM TEKNİK 
Ayfer Kaygun Buka 0 212 336 5362 
Şaban Yozır 0 212 336 5361 


KURUMSAL İLETİŞİM MÜDÜRÜ 
Seren Urun Güven 


Rezervasyon Tel: (0212) 336 53 00-57-59 
Faks: (0212) 336 53 92-9 
ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ 
Sezinur Balıkçıoğlu 
Tel: (0312) 207 00 72-73 
HEDEF SAYFALAR Tel: (0212) 336 53 70 
Faks: (0212) 336 53 91 


0 


Gözde Kaynak 
gkaynak&Odoganburda.com 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 
ITALYA Mariolina Siclori T. 43? 029132 34 66 
mariolino.siclari(Oburdo.it 
ALMANYA Julia Mund T *49 89 92503197 
Julia.Mund&burda.com 
Michael Neuwirth T. *49 89 9250 3629 
michael.neuwirth©burda.com 
İSVİÇRE Goran Vukota T. 44144 8102 146 
goran.vukota(Gdburda.com 
FRANSA/LUKSEMBURG Morion Badolle-Feick T. 433172 7125 24 
marion.badolle-feickOburda.com 
AVUSTURYA Christina Bresler T 4431230 6030 50 
Christina.BreslerOburda.com 
İNGİLTERE / İRLANDA Jeonnine Soeldner T. 444 20 3440 5832 
Jeannine.soeldnerGburda.com 
ABD / KANADA / MEKSİKA Salvatore Zarnmuto T. 41212 884 48 24 
solvatore.zammuto(©Oburda.com 


YÖNETİM YERİ : 
Trump Towers, Kule 2, Kot: 21-24, 34387 Şişli/Istonbul 
Tel: (0212) 410 34 81 Faks: (0212) 410 35 27 


BASKI-CİT 
Bilnet Matbaacılık ve Ambaloj San. A.Ş.Dudullu Org. San. 
Bölgesi 1.Cod. No:16 Ümreniye-İST 
Tel: 0216 444 4403 Faks: 0216 365 99 07-08 
www.bilnet.net.ir 


DAĞITIM Yaysat A.Ş. (0212) 622 22 22 
YAYIN TÜRÜ Yerel, süreli, aylık 


PPP vr. 


DB Okur Hizmetleri Hattı (0212) 478 0 300 
okurhizmetleri(Gdoganburda.com 
DB Abone Hizmetleri Hattı (0212) 478 0 300 
Fax: (0212) 410 35 12-13 
aboneddoganburda.com/www.doganburda.com 
Pazar hariç her gün soot 09.00-18.00 arasında hizmet verilmektedir. 


© Bebeğimle Elele dergisi, Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş. tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. Bebeğimle Elele Dergisi'nin isim ve yayın hakkı Doğan 
Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı, fotoğraf, harito, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz. 
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22 TEST EDİN 48 ANNE-ÇOCUK KÜTÜPHANESİ 
Yeni bir bebeğe hazır mısınız? Ailenin yeni üyesi ile birlikte 
24 ŞEKERİN TATSIZ YÜZÜ kütüphaneniz de yenilenecek. 
Hamilelikte şeker neden yükselir? o 68 HASTALIKTAN KORKMAYIN 
Peki şeker yükleme testi ÖNLEM ALIN 
yaptırmak şart mı? Soğuklar başlamadan koruyucu 
28 BEBEK GELDİYSE KİLOLAR kalkanları hazırlayın. 
GİTSİN 74 BAZI GECELER ÇOK UZUN 
Hamilelikte gelen kilolar kalıcı Uyku sorunları İle başa çıkma 
olmasın İstiyorsanız harekete yolları. 
geçin. 


YAZARLAR okov ayol 


VECİHE SÖZERİ 


karar 


N Yoksa çocuğum 122 
teknoloji bağımlısı mı? p Çocuk 
86 PINAR MERMER — dostu bir 
Bağırmak ev İçin 
istemiyorum amd... öneriler. ELBİSE: AYŞEGÜL ÖZYÜREK 325 


ELBİSE: DOLCE &GABBANA € 405 
PATİK: BABY ON THE GO 189 
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İm 


Sağlıkla büyümesi için 
en temel ihtiyacı anne sütü... vez 


Wee Baby uzun süre emzirmeyi 
destekleyen ürünleriyle anneler ve 
bebeklerinin yanında. 


Anne Sütü: 
e Annenin ilk gelen sütü, bebeğin aşısıdır. 
e Bebeğin beyin gelişimi için yararlıdır. 


e Bebeği enfeksiyonlara karşı korur, 
hastalıklara karşı direncini artırır. 


e Bebeğin ileride alerji ve astım gibi 
hastalıklara yakalanma riskini azaltır. 
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, Anne Sütü Haftası 

tüm anneler ve 
bebeklerine 
kutlu olsun. 
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> a www.weebaby.com.tr 
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Bebek Ürünleri San. ve Tic A.Ş. 
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Lansinoh. 


Anneye Destek, 
Hayata Destek 


Emzirme dönemi annelerin fiziksel 
ve psikolojik desteğe en çok 
ihtiyaç duydukları dönemdir. 


i Onlara ihtiyaç duydukları 
e | A desteği vererek 
<3 bebeklerini daha uzun süre 

W emzirmesini sağlayabiliriz. 


ea && 


Türkiye'de annelerin 
3'te Vi 


Emzirme Haftanız ene 
Kutlu Olsun 


söylüyor. 


Lansinoh Uluslararası Emzirme Araştırması 2017 


© /ansinohturkiye © /ansinoh (©) /ansinohturkiye www.lansinoh.com.tr 


Lansinoh 2017 Global Emzirme Araştırması “1-7 Ekim Emzirme Haftası'nda” 
Annelerin Bebeklerini Daha Uzun Süre Anne Sütü İle Besleyebilmeleri İçin 
Nelere İhtiyaç Duyduklarını Ortaya Koyuyor e 


Dünya Sağlık Örgütü bebeklerin ilk 6 ay sadece anne sütü ile beslenmesini ve 2 yıla kadar emzirmenin sürdürülmesini 
öneriyor. Lansinoh, bu yıl da 9 ülkede 12 binden fazla anne ile görüşerek onların daha uzun süre emzirebilmeleri için 
ne tür desteklere ihtiyaç duyduklarını ortaya koyuyor. Lansinoh 2017 Uluslararası Emzirme Araştırması'nda Türkiye'de 
1000 anne ile görüşülürken, toplamda 9 ülke ve 12 bini aşkın anne ile görüşme yapıldı. 


Türk Anneleri Emzirme Konusunda Azimli 


Türkiye'de annelerin 90646'sı bebeklerini 6-12 ay arasında emzirmeyi 
planlarken, 9038'i bebeklerini bir yılın üzerinde emzirmeyi hedefliyor. 
Araştırmaya katılan diğer ülkelerde bu süre çok daha kısa. Örneğin Fransız 
annelerinin 9077'si için ideal emzirme süresi 6 ay. 


Annelerin emzirme konusundaki en büyük endişesi 
“Sağlık profesyonellerinin önerdiği kadar 
uzun süre emzirememek” e 


Dünya Sağlık Örgütü bebeklerin ilk 6 ay sadece anne sütü ile beslenmesini öneriyor. Araştırma Türk annelerinin bu konudaki 
bilinç seviyesinin arttığını ortaya koyuyor. Lansinoh 2015 Emzirme Araştırmasında bebeklerini ilk 6 ay sadece anne sütü ile 
beslemeyi hedefleyen annelerin oranı 9684 iken bu oran 2017'de 9644 çıktığı gözleniyor. 


Hazır Mama Kullanım Kararı Çoğunlukla Bir Sağlık Profesyoneline Danışılmadan Alınıyor 


Türkiye'de emzirme sorunu yaşayan annelerin 9080'i sağlık 
profesyonellerinin Oo desteğinden o(memnun. Diğer (yandan 
bebeklerini formül süt ile yani hazır mama ile besleyen annelerin 
yarısından fazlası bu kararı bir sağlık profesyoneline danışmadan 
alıyor. Lansinoh Satış ve Pazarlama Direktörü Derya İşçioğlu; 
“Biz Türk anneleri olarak en büyük endişemiz “bebeğim ya yeterince 
doymuyorsa!”. Birçok anne bebeğinin gelişimi ve kilo alımı normal 
da bebeğinin yelerince doymadığını GÜŞÜNEEK mezi mamaya <5 80 94 52 
aş vurabiliyor. Oysa formül sütlerin bazı ülkelerde antibiyotikler gibi 
sadece reçete ile satılmasına izin veriliyor. Unutmayalım ki anne 


sütü bebekler için en değerli besindir ve hiçbir formül süt anne 3 ER 5 z 

e v ii NA m Sağlık profesyonellerinin Sağlık profesyoneline 
sütüne eş değer değildir. Her anne bebeğinin değişen ihtiyacına imla e nl. 
göre süt üretmektedir. Bebeğin kaç aylık olduğuna göre, hasta olup 
olmadığına göre anne sütü değişim göstermektedir.” 


Sağlık Profesyonellerinin Desteği 


Çalışmak ve Emzirmek Birarada Mümkün mü? 


Türkiye'de ev dışında çalışan annelerin sadece 9060'ı, iş yerinde yasal 1,5 

saatlik süt izinleri kullanabileceklerini belirtti. Süt izinlerini kullanamayan 

5 > annelerin sebeplerinin başında iş yoğunluğu geliyor, ardından ise ev-iş 
: arası ulaşım problemi gelmekte. Araştırmanın Türkiye ayağında, çalışan 


x36 o x23 7 


Günlük 1,5 saatlik v ii i annelere yöneticilerinin ve iş arkadaşlarının kendilerini anne sütünün 

timini Ulaşım o Yönetici İş i i iğ 

rr | Sorunu © Yaklaşımı Yoğunluğu sağılması konusunda destekleyip desteklemedikleri soruldu. Ne yazık ki 

—- çalışan annelerin sadece yarısı bu konuda desteklendiklerini belirtiyorlar. 

Yasal doğum izninin 16 hafta olduğu ülkemizde, yeni anne isterse 

Ücretsiz Doğum İzni Kullanımı işvereninden 6 ay ücretsiz izin talep edebilir. Çalışan annelerin 9668'i 

— i N V/ - ücretsiz izin kullanmak istemediğini beyan etmektedir. Ucretsiz izin 

ke »24 »36 x40 kullanmak isteyip de kullanamayan annelerin 9636'i şirketine bunu 
ullanmak isteyip İşi | Talep etmeye | Şirketi izin ie E 9 i N ” N “0 Ti 

kullanamayanların; bırakıyor | | çekiniyor | || vermiyor sormaya çekiniyor, 9040'sının şirketi kabul etmiyor ve annelerin 9024'i bu 


sebepten dolayı işini bırakmak durumunda kalıyor. 


Lansinoh.) /lansinohturkiye © /lansinoh /lansinohturkiye www.lansinoh.com.tr 


Bu bir ilandır. 


Bebeğinizi kucağınıza almayı 
beklerken huzurun rengi mavi 
ile gelecek güzel günlerin 
hayallerine dalabilirsiniz. 


1.Pandora 1339 2. Academia 795 3. Machka 1795 4. Yargıcı 1219.90 5. Network $ 439 6. Max&Co. 151699 7. H&M 1229 8. Vakko 51095 
9. NG Style 1299 10. Nine West 5.459 11. Cole Haan 1950 12. Mango 199.99 13. Twist 1229 
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SOĞUKLARDA 


TAM 
DESTEK 


Wellcare" Eta >» Wellcare 


Bitkisel Ekstreler İçeren reza : Bitkisel Ekstreler İçeren 
Sıvı Takviye Edici Gıda marsi rizei j Sıvı Takviye Edici Gıda 


ip * Propolis Ekstresi z 
*" ilat Giçeği Propolis Ekstresi 
Ekstresi 


Ahududu Aromalı 


Renklendirici 
, ve Şeker içermez 


Renklendirici 
ve Şeker içermez 


Şurup 150 ml 


Bağışıklık sistemini güçlendirmeye, boğaz arısı, ses kısıklığı ve 
öksürük semptomlarını hafifletmeye yardımcı olur. 


We ilc ÜYE si ŞİMDİ ECZANELERDE 


a m 


STİL 


Anneliğe alışma sürecindeki 
duygu değişimlerinizi güçlü 
siyah, masum beyaz ve çarpıcı 
kırmızı üçlüsü ile ifade etmeye 
ne dersiniz? 


Beymen Club $ 419 2. Hoop The Bag 1275 3. Academia 1595 4. Exguise 5 929 5. Escada 12279 6. Elle 1324.90 7. AdL* Cengiz Abozoğlu 5 299.90 
Faik Sönmez 1 359.95 9. Debenhams * 499.90 10. Divarese 1799 11. Gucci 1960 12. Cos 1.350 13. Nine West 1279 
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Joker 
pek uygun 
fiyattır 


Body Tripper 
Çeşitleri Mama 


| 

25 T Sandalyesi 

a .99 

TL Di 497? 
a 


Tripper Agashi 
oni Sallanan 


Beşik 


1997 1999: 


ADANA Optimum / ANKARA Armada, Cepa, Next Level, 365 Avm / ANTALYA Markantalya /AYDIN Forum / BURSA Carrefour Nilüfer, Endülüs Avm / DENİZLİ Forum / ESKİŞEHİR Espark / 
İSTANBUL Altunizade, Agua Florya, Brandium, Carrefour İçerenköy, Carrefour Maltepe Park, Forum İstanbul, Galleria Avm, Göktürk, İstinye Park, Kızıltoprak, Metrocity, Meydan İstanbul Avm (YENİ), 
Migros Beylikdüzü, Şaşkınbakkal, Zorlu CenterViaport Outlet / İZMİR Agora, Ege Park Mavişehir, Kidsmall, Kipa Çiğli / MERSİN Forum / SAMSUN Piazza / TRABZON Forum / www.joker.com.tr 


o 
Joker Destek Hatti 
e joker o e, 


4100 güvenli | 36S5gün Hizli Ücret 
alışveriş o—oDücretsiziade Oo gönderi ooo hediye paketi 


İpek Koşan 


NX 
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BIODERMA 


LASORATOIRE DERMATOLOGİOYUE 


olsse Nettoyante Exceptionneit 


exe V. rence 
me Vögdtel de Transpa: a 


Öceptionai Cleansing Mouss€ 


; 
Atoder m Ri S8 2 “ cal Transiucency Complek 
nina e Niüe oRy SKİN 
4) İ FACE CREAM | OAT 
Ultra-nourrissant ri 6) 


Peaux sersibles | 
normales â söches > 
Nettoie, adoucit et protöge B ABOR 


Ultra-nourishing 5) 
shower cream 
Normal to dry 
sensitive skin 
Cisanses, siftens 
and pretecis 


siki DERMO GREVETİ 


EE 200 m6 o 


Sıkılaştırıcı 


Vücut Yağı 


Yaz bitti ama geride bıraktığı 
hasarlar etkisini sürdürmeye 
devam ediyor. Yıpranan cildimiz 
kendini toparlayabilmek için çaba mr 
gösteriyor İşte, tenimize, bu süreçte zo 
destek verecek ürünler... 


ll 
İS İRE PAR 


DEE GONDITLONER | © KAL THERMAL 
GONDVTNONEL i 
ni Avene 
Cr&me nulritive compensatrice 


Masa30 resi 080 y Rich compensaling creom 
“ADEM MOM CAMGOĞA 


SEPHORA | > # 
sinclymiyo' e Al-incksye mask vet emilimine selimi — 


Ka de mean 
skincare masks, Den sein Se in bön mu çıkan » Sikisme feri tac bo toe Omer brad — 


ra) mai 


1. Neutrogena Ekspres vücut spreyi 1 27.50 2. Yves Rocher leke karşıtı gençleştirici yüz temizleme köpüğü 1 39.90 3. Collagen by Watsons 
yüz kremi 1 49.90 4. Bioderma Atoderm duş kremi $ 64.50 5. Babor silikon yüz temizleme fırçası 5287 6. Love Nature yulaf özlü yüz kremi 
110.90 7. Cosmed Day to Day krem peeling 557 8. Nivea G10 sıkılaştırıcı vücut yağı 5 44.90 9. Body Shop Oils of Life göz çevresi canlandırıcı 
jel krem 1149.90 10. Ligne St. Barth muzlu el kremi $£ 261 11. Phytokeratine Extreme bakım ve onarım şampuanı $ 75 12. John Frieda onorıcı 
saç maskesi $ 42.50 13. Sephora maske seti 1 69.90 14. Avene çok kuru-hassaos ciltler için krem 589 
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Veni GB Pockit Plus Sadece 4.3 kg! 


Dünyanın en çok küçülebilen bebek arabası 
Guinness Rekorlar Kitabı'na giren tasarım 

6 aydan 4 yaşa kadar uzun kullanım süresi 

Gb ve Cybex ana kucakları ile travel set imkanı 
Travel set olarak doğumdan itibaren kullanım 


Katlandığında Yer Kaplamaz 

20x32x38 cm ölçülerinde inanılmaz küçük boyut 

Saniyeler içinde çok kolay katlanır 

Katlandığında kilitlenir, kendi başına ayakta durur 

Kolaylıkla çantanıza sığar 

Çantada uçak kabinine alınabilir (Hava yolları kuralları tabiidir) 


Yatış Pozisyonu 
Ayarlanabilir sırt yatış pozisyonu 
5 noktalı emniyet kemeri 

360 derece dönen ön tekerlekler 
Tek elle kullanım 

Büyük sepet 
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GÜZELLİK 


İpek Koşan 


BURTS BEES 


ORGANICS 
ARGAN HAIR BALM 


Etk 


Ml (H8b 


WAZNIN INYAOGOY 


tovldavaday! 


AH9 


SENON ahit 


Bebeğinizi öptüğünüzde, onun 
hassas teninde kimyasal boyalar 
bırakmak istemezsiniz değil mi? 

O halde sizin için seçtiğimiz 
organik, mineral ve doğal ürünlere 
göz atın... 


<> ouleurcaramei 


mz 


1. Live Clean Apple Cider şampuan * 49.90 2. Naturals Marula vücut losyonu (Watsons) 524.90 3. Burt's Bees renklendirici lip balm $ 55 

4. Incia Roll-on deodorant $ 24.50 5. The Organic Glam likit highlighter $ 125 6. Zao Essence of Nature aydınlatıcı pudra 1169 7. TA Organics 
Argan saç balmı 59 8. Vichy Mineral deodorant $ 49.90 9. Physicians Formula Super CC pudra 1 85 10. Caudalie Teint Divin Mineral renkli 
nemlendirici 5 96 11. Jane Iredale Gogreen Eye Steppe far seti 1 152 12. Couleurs by GNET mercan parıltısı Ruj £ 26 13. Yves Rocher Jumbo göz 
kalemi (bakır sedefli) $ 29.90 14. Vichy Dermoablend mineral kompakt toz fondöten 589.90 15. Couleur Caromel allık $ 81 
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Karamalz Alkolsüz Malt İçeceğimizi 
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» Enerji verir 

» Doğal ve lezzetlidir 

» Arpa maltı, karamel maltı ve 
şerbetçiotu özü içerir 

» Alkolsüzdür 

» Almanya'dan ithaldir 


non-alcoholic 


— 


Malt Beverage 


GAZA BAKOLSÜZ MALT İÇECEĞ, 


Kampanya 30 Ekim 2017 tarihine kadar geçerlidir. Kampanyadan yararlanmak için Anneler Kulübüne üye olmanız gerekmektedir. 
Kasa noktasında paylaşacağınız cep telefon numaranıza gelecek doğrulama kodu ile Anneler Kulübüne üyeliğinizi başlatabilirsiniz. 
Stoklar 2000 adet ile sınırlıdır. 


ADANA Optimum / ANKARA Armada, Cepa, Next Level, 365 Avm / ANTALYA Markantalya /AYDIN Forum / BURSA Carrefour Nilüfer, Endülüs Avm / DENİZLİ Forum / ESKİŞEHİR Espark / a 
ISTANBUL Altunizade, Agua Florya, Brandium, Carrefour İçerenköy, Carrefour Maltepe Park, Forum İstanbul, Galleria Avm, Göktürk, İstinye Park, Kızıltoprak, Metrocity, Meydan İstanbul Avm (YENİ), 
Migros Beylikdüzü, Şaşkınbakkal, Zorlu CenterViaport Outlet / İZMİR Agora, Ege Park Mavişehir, Kidsmall, Kipa Çiğli / MERSİN Forum / SAMSUN Piazza / TRABZON Forum / www.joker.com.tr 


Joker Destek Hatt e www.joker.com.tr 
oker Deste attı 
08502001414 joker... <) Ba, 


ücretsizinde © gönderi 


el 


oruğlerap 


iki aylık bebeğim sağ 
y— göğsümü uzun süre emse de 
# 
Bu nedenle göğsümde ağrı ve 
sertlikler oluşmaya başladı. Mostit 
olmaktan endişeleniyorum. Bunu 
engellemek için ne gibi önlemler 


alabilirim? 


ge, Doğum sonrası ilk aylarda 
iy İ mastit oluşumu sık N 

& 4 karşılaştığımız bir sorun. Üretilen 
sütün uzun süre kanallarda kalması 
öncelikle memede sertlik, ısı artışı, 
kızarıklık, sonrasında da ağrı, sistemik 
dteş ve apseye kodar gidebilen 

bir enfeksiyon tablosu oluşturur. 
Alınabilecek en temel önlem 
memenin sık boşalmasını sağlamak. 
Bebeklerin bir memeyi tercih etmesi 
genelikle emzirme sırasında bebeğin 
aldığı yanlış pozisyondan kaynaklanır. 
Öncelikle emzirme sırasında sizin 

de, bebeğin de doğal, rahat bir 
pozisyonda olmasına özen gösterin. 
Emzirirken siz yoruluyorsanız 

büyük olasılıkka bebek de benzer 
sorunu yaşıyordur. Emzirmeye 
bebeğin daha zor emdiği memeyle 
başlarsanız daha güçlü emecektir. 
Ayrıca emzirme öncesinde ılık duş 

ve memeye sicak uygulama süt 
kanallarının genişlemesine yardımcı 
olup daha kolay boşaltılmasını 
sağlayacaktır. Bunlara rağmen meme 
tam boşalamıyorsa elinizle sağarak 
veya pompa yardımıyla sütünüzü 
boşaltmalısınız. 


Memorial Ankara Hastanesi, Kadın 
hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. 
B.Başak Ovayurt Öndeş 
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diğerini çok kısa süre emiyor. 


EN 


A - > — Lİ 


4, Altiaylık hemileyim.Lens 

4. kullanıyorum ve lenslerimi 
Lg yeni değiştirmiş olmama 

rağmen bulanık görmeye başladım. 

Gözlükte de durum aynı. Bu 

durumun hamilelikle ilgisi olabilir mi? 


5 Hamilelik döneminde hormonal 
( / değişikilere bağlı olarak 

& 4 gözyaşı içeriği değişebilir. Artan 
hormonlar gözyaşı Üretimini azaltabilir, 
bu da gözlerde kuruluk ve tahrişle 
sonuçlanabilir. Gözyaşı değişiklikleri 
göz yüzeyinde oluşan sıvı tabakayı 
değiştirdiği takdirde bulanık görme 
oluşabilir. Ayrıca miyopi ve astgmat 
derecelerinde artış veya değişiklik 
görülebilir bu da görüş bulanıklığına 
sebep olur. Hamilelik sonrasında 

eski derecelere dönüş olabileceği 


4 (Gebelikte Omega tüketimi 


/—- faydalı mı? Gerçekten gerekli 
gi g5 olupolmadığını; çocuğuma 
ve bana ne gibi katkıları olduğunu 
merak ediyorum... 


() Kesinlikle faydalı. Genel anlamda 
| “ kolesterol sorunu yüksek bir 
4 toplumuz; bu nedenle kolestrol 
(LDL) seviyelerimizi uygun değerlere 
çekmekte etkili olan ve doğal yollara 
alınmasını tavsiye ettiğimiz Omega 

3 alımını kesinlike destekliyoruz. 
Beslenme alışkanlıklarımıza göre 
değerlendirilmesi gereken bir 

durum ama doğal yollarla alınan 
Omega 3 vücudumuzun önemli 

bir ihtiyccı, özellikle yüksek tansiyon 
rahatsızlıklarında, kalp ve eklem iltihabı 
rahatsızlıklarında çok faydalı. Ayrıca 


gibi kalıcı derece değişiklikleri olabilir. 
Böyle bir durum söz konusu İse 
doğru olan hamilelik bittikten sonra 
göz muayenesi yapılarak derecelerin 
kontrol edilmesidir. 


Acdbadem İ(nternational Hastanesi, Göz 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Nezih Özdemir 


Omega 3'ün gebelik zehirlenmesi, 
erken doğum, düşük doğum ağırlıklı 
bebek dünyaya getirme ve doğum 
sonrosı depresyon riskini azalttığı 
biliniyor. Hayvansal ve bitkisel olmak 
üzere iki farkı Omega 3 kaynağı var. 
Ceviz, fındık, soya, keten tohumu, 
susam, kanola yağı, semizotu, yeşil 
yapraklı sebzeler bitkisel olarak Omega 
3 yönünden zenginken; algler ile 
beslenen ve özellikle soğuk sularda 
yetişen balıklar, yeşil otlarla beslenen 
inek, koyun gibi hayvanların etleri 

ve sütleri ile doğal ortamda yetişen 
kümes hayvanları ve yumurtaları da 
hayvansal Omega 3 kaynaklarıdır. 
Medical Park Bahçelievler Hastanesi, 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 
Ya. Doç Dr. Suat Süphan Erşahin 


Sorularınızı bebegimleW©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 


ebeğiniz İçin 
azgeçemeyeceğiniz 


rün! 


Munchkin olarak, yemek zamanlarının stresli değil, eğlenceli olması 


gerektiğini düşünüyoruz. 


Bu yüzden özellikle hayatınızı kolaylaştırmak için eşsiz bir beslenme ürün gamı tasarladık. 


000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 


1 Mucize 360“'lik Alıştırma Bardağı 


Ödüllü Miracle“ 
bardakları dökülme ve 
sızıntıları engellemek 

için özel olarak 
tasarlanmıştır. 

Bebeğiniz bardağın 
360lik çevresinde 
istediği yerden suyunu 
içebilir. Bardağın oluk ağzı 
olmayan tasarımı hem sıvıları içine hapseder 
hem de bebeğinizin sağlıklı ağız gelişimine 
destek olur. 6 aylık ve daha büyük bebekler 
için uygundur. 


4 Yerinde Duran Vakumlu Tabaklar 


Munchkin olarak, dağınıklık olmayan yemek 
zamanı olamayacağını biliyoruz, o yüzden 
Yerinde Duran Vakumlu Tabakaları tasarladık. 
3'lü paketlerde satılan bu tabaklar, dökülme 
ve dağınıklığı engelleyen ve tabağın masanın 
sağlayan vakumlu 


üzerinde sabit kalmasın 
tabanlara sahiptir. 6 aylı 


için uygu 


dur. 


ve daha büyük bebekler 


y/ Sıcak“ Beyaz Bebek Kaşıkları 


Bebeğinizi beslerken, 
yemeğinin fazla 

sıcak olmadığından 

emin olmanız gerekir. 
Munchkin'in yenilikçi 

Sıcak“ Beyaz Bebek il 
Kaşıkları bebeğinizin 

ideal sıcaklıkta 
beslenebilmesi için 
tasarlanmıştır. Kaşıkları yemeğe daldırdığınızda 
ucu beyaza dönerse yemek bebeğiniz için fazla 
sıcaktır ve soğumasını beklemeniz gerekir. 3 
aylık ve daha büyük bebekler için uygundur. 


5 Eğlence-Buzlu? Dişlik 


Bebekler için diş çıkarmak 
ağrılı bir tecrübe 
olabilmektedir ama 
Munchkin'in Eğlence- 
Buzlu” dişlikleri diş 
çıkarma derdine derman 
olmak için tasarlanmıştır. 
Sadece buzdolabında 
saklamanız yeterli, bu çok 
sevimli dişlikler bebeğinizin narin 

diş ve diş etlerini rahatlatmaya yardımcı olur. 


Kilitli Kapaklı ve Kulplu 
Alıştırma Bardağı 


Ağır pipeti ve Klik-Kilit'"" 


fonsi 
Iplu Alıştırma bardağımız 
ufak 
rdağa, dö 


Ku 


ba 


yonutile Kilitli Kapaklı ve 


ığın biberonda 
ülme 


olmadan rahat geçmesine 
yard 


yu 
on 


tasarlanmıştır. 6 ayl 


m 


ımcı olur. Üstelik, 
uşak ve esnek pipeti 


u 


n hassas damağı için özel 


ve daha büyük bebekler 


için uygundur. 


Db 
munchkın 


Munchkin ürünlerinin diğer 
çeşitleri için Joker.com.tr'yi 
ziyaret edebilirsiniz. 
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HAMİLELİK 


Nilgün Yıldız Konakcı 


Biliyoruz, bebeğinizi 
hafta hafta değil 
gün gün takip 
ediyorsunuz; kaç 
gram oldu, boyu 
ne kadar uzadı, 
parmakları gelişti 
mi? Bu arada 
bedeninizde de 
her gün yeni bir 
sinyal var. Hiç telaş 
etmeyin, her şey 
yolunda... 
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© adayıysanız her 
b gün sizin için yeni 
| © bir mucize getiriyor 


a öerbirenne 


demektir çünkü 

selin < içinizdebir con, 
ömrünün en hızlı gelişimini yaşıyor. 
Gram gram, milim milim büyüyor. 
Bu sıroda sizin de bedeniniz 
aynı kalmıyor. Heyecanlı olmanız 
çok normal, ama detaylara çok 
dalmadan bu günleri huzurla 
geçirmek en önemlisi... Sizin 
için Medipol Mega Üniversite 
Hastanesi'nden Kadın Hastalıkları 
ve Doğum Uzmanı Yard. Doç. 
Dr. Derya Yoşar ve Op. Dr. Yeliz 
Aykanat'ın destekleri ile dokuz ayın 
bir özetini çıkardık, bokolım sizi 
neler bekliyor? 


ANNE 

Hemileliğin ilk ayını anne adayları 
çoğunlukla homile olduklarını fark 
etmeden geçiriyor. Bu yüzden 
planlı bir hamilelik ise öncesinde 
danışmanlık almanız önemli. 
Hemilelik öncesi başlanan günlük 
400 mg folik asit, bebeğin nörol tüp 
defekti aonomoalilerinden oyrıca hem 
anneyi hem bebeği homileliğin riskli 
durumlarından koruyor. 

Eksikliği ülkemizde sık olarok 
görüldüğünden günlük 100 mg iyot 
desteği başlanması da bebeğin 
zeko gelişimi için önemli. Omega 3 
desteği rutin olarak önerilmese de 
haftada iki kere balık (uskumru, 
sardalya, somon, ton balığı vs.) 


yemek bebeğin sinir sistemi ve 
retina gelişimini destekliyor. Balık 
yoğını seçerken DHA-EPA değerinin 
yüksek olmasına dikkot etmelisiniz. 
Homilelik planladığı andan itibaren 
olkol ve sigora tüketimi bırakılmalı 
(pasif içicilik dahil), düzenli egzersiz 
yapılmalı ve kilo kontrolü sağlanmalı, 
varsa kronik hostolıklar ve sürekli 
kullanılan ilaçların düzenlenmesi 

için doktora başvurulmalı. Bu ayda 
görülebilen hofif yorgunluk hissi ve 
lekelenme tarzındaki kanamalar, 
hemileliğin ilk belirtileri olabiliyor. Bu 
dönemde doktora başvurulduğunda 
çoğu zamon gebelik kesesi 
izlenebiliyor. 


BEBEK 

Homileliğin dördüncü haftasında 
bebeğin boyu ultrosonla 
görülemeyecek kadar küçük 

ve büyüklüğü Imm civarında. 
Hemileliğin dördüncü haftasında 
henüz homilelik belli olmuyor ve 
normalde bu haftanın sonunda 
adet kanaması bekleniyor. Fakot 
hamile olunduğu odet gecikmesini 
beklemeden de kanda beta HCG 
hormonu ölçümü ile öğrenilebiliyor. 


ANNE 

Çoğu kaodın adet gecikmesi 
nedeni ile başvurup bu ayda 

tanı olobiliyor. İkinci ayda, anne 
adayında sobah bulontısı ve buna 


eşlik eden kusma görülebiliyor. 


Bazen bu durum aşırı 
ve susuzluğa sebep ol 
tedovi de gerektirebili 
kodınlarda depresif b 
görülebildiğinden eş v 
bu süreçte ciddi önem 
Doktor tavsiyesi ile kul 


kilo kaybına 
up medikol 
yor. Bozı 

ir durum da 
e oile desteği 
toşıyor. 
anılacak 


ilaçların yanı sıra yatok istirahati, oz 
ve sık sık yemek, sabah uyandıktan 
hemen sonra yataktan kalkmadan 
tuzlu kroker yenmesi, baharatlı 
gıdalardan uzak durulması, 
nane-zencefil gibi otlarla yapılan 
çaylar ve tetikleyici faktörlerin 
uzoklaştırılmosı (oarfüm, yemek 
kokusu vs.) öneriliyor. Annenin 
kendini yorgun, bitkin hissetmesi, 
sürekli uzanmak ve uyumak istemesi 
sık rastlanon belirtiler. Ayrıca 
sekizinci haftada annenin rahminin 
büyüklüğü normalin iki kotına çıktığı 
için idror kesesi (mesane) üzerine 


boskı yopor. Bu nedenle de onne 
adayları bu ayda sık sık idrara 
çıkmaya boşlıyor. 


BEBEK 

Sekiz haftolık homilelikte bebeğin 
boyu yaklaşık 1.5 cm. Bebeğin el 

ve ayakları oluşmaya başlıyor. 
Parmak oraları henüz birbirine 
yopışık ve daha sonraki haftoloarda 
ayrılacok. İkinci ayın sonunda 
kalbin kopakçıkları ve dört odacığı 
oluşuyor ve çalışır hale geliyor. 
Doppler ultrasonogrofi ile kolp 
sesleri duyulmaya boşlanyor. 


ANNE 

Bu ayın sonunda bebeğin hareketleri 
trasonogrofi ile bakıldığında 

fork edilebiliyor. Vücutta artan 
hormonların etkisiyle soç, tırnak ve 
ciltte değişiklikler ortaya çıkobiliyor. 
Anne adayının cildinde yağlanma ve 
a 
N 
gd 


Cc 


kneler oluşobiliyor. Bu dönemde 
lite kalıcı da olobilecek pigment 
eğişiklikleri olabileceğinden 


güneşten korunmak önemli. 
Homilelik boyunca minerol filtreli 
güneş koruyucularını üç sootte bir 
yenileyerek kullanılması gerekiyor. 
Bebekte nörol tüp defekti denilen 
problemleri önlemek için her 
nhemilelikte başlanan folik asit 
vitamini bU haftadan sonra 
genellikle kesiliyor. 


BEBEK 

Bebek bu ayda başından 
poposuna kadar hemen hemen 

5 cm boyunda ve yaklaşık 15 gr 
ağırlığında. O küçük dünyasında 
yenilikler olurken, yüzü de gittikçe 
bir insana benzemeye başlıyor. 
Böbrekler de ortık idror üretiyor. 
Küçük parmakları birbirinden 
ayrılacok, ortık parmaklarını oçıp 
kapoyabilecek, oyak parmaklarını 
kıvırmaya boaşlayobilecek. 
Bebeğin refleksleri gelişirken, 
ağzı emme hareketini yapmaya da 
başlıyor. Bebeğin erkek veya kız 
olmasına bağlı olarak dış genital 
organlorı da bu oy şekilleniyor. 
Ancak bu ultrason ile nodiren 
anlaşılabiliyor. 
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ANNE 

Artık hamileliğin ilk trimestr' 

denilen ilk üç oylık süreci geçirilmiş 
oluyor. Sabah bulantı-kusmalarının 
kaybolmasının beklendiği bu oy, 
annenin metobolizmosının homileliğe 
adapte olmaya başladığı süreç... Bu 
dönemde oni kilo artışını önlemek için 
dengeli beslenme ve düzenli egzersiz 
yapılması öneriliyor. Normol vücut kitle 
indeksine sahip bir kadının homilelik 
boyunca 12-18 kilo alması ideol. Anne 
adayının doha önce yaptığı bir spor 
aktivitesi varsa doktoruna danışarak 
buna devam edebilir. Yeni başlayanlar 
ise yürüyüş, prenotol yoga, yüzme 

gibi sporları deneyebilirler. Ayrıca 
anneler 16'nci haftadon itibaren 
hareketlerine çok doha fozla özen 
göstermeli. Anne adaylorı kesinlikle bu 
dönem ve sonrosında yüz üstü ve sırt 
üstü yatmayı tercih etmemeli. Sol yana 
yatılmosı bebeğe giden kon akımı ve 
oksijen miktarını artıracaktır. 
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BEBEK 

16'nci gebelik haftasında 
bebeğin boyu yaklaşık Il cm, 
ağırlığı 100 gr kadar. Her ne 
kadar gebeliğin 12-13'üncü 
haftosındon itibaren oltton 
trason ile bebeğin cinsiyeti 
onusunda tahminde bulunulsa 
a net sonuç bu haftoda belli 
uyor. Bu ay homileliğin en güzel 
eneyimlerinden biri yaşanıyor; 
nne bebeğinin kıpırtılorını 
ssediyor. Bazı kadınlar 16. hafta 
inde veya öncesinde bebeğinin 
areketlerini hissederken, 
birçok anne adayı 20'nci hafta 
sonrosında bebeğin tepkilerini 
fark edebiliyor. Bebeğin ilk 
hareketleri sanki annenin 

içinde bir kuş kanat çırpıyor 

ya da içinde mısır potlıyor 

gibi hissedilebiliyor. İlerleyen 
haftalarda ise bu tepkiler 

daha güçleniyor ve anne adayı 
bunu daha kuvvetli hissetmeye 
boşlıyor. 
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ANNE 

Anne adayı artık bebeğinin 
hareketlerini hissedebiliyor. Anne 
ve bebek arasındaki oluşan bağın 
ilk adımlarının atıldığı bu sürece 
baba adaylarının da katılması 
önemli. Karın büyümeye başlarken 
bebeğin ve annenin ihtiyoçlarının 
karşılanması için doktor tarafından 
multivitamin ve demir takviyesi 
öneriliyor. Bilinçli ve dengeli 
beslenme birçok vitomin için yeterli 
olsa da annenin kan hacmindeki 
artış ve demirin vücuda alındıktan 
sonraki emilim zorluğu nedeni ile 
günlük 30-40 mg demir replasmanı 
gerekli oluyor. Bu aya kador 
ortalama 1-2 kilo almış olunmalı. 
Günlük ek kalori ihtiyocı ortalama 
300 kcol (Örneğin, orta boy muz 
130 kcal) olduğu da unutulmamalı. 
Homileliğin yirminci haftasında 
annenin rahmi tam göbek hizasına 
kadar yükseliyor. Rahim yukorı 


çıktığı için zaman zaman kasık oğrısı 
veya oni botma gibi ağrılara neden 
olobiliyor. Bu haftadon itibaren 
anne adoyı kendisini düşmelere 
karşı daha iyi korumalı. Yüksek 
topuklu ayakkabılar giymemeli, yere 
eğilirken dizlerini bükmeli. 


BEBEK 

Beşinci oy itibarıyla bebeğin 
başından topuklarına kadar ölçüsü 
yaklaşık 25 cm, kilosu 300 gr. Gebelik 
sürecinin yarısına ortık uloşıldı. 
Bebeğin saçları uzamaya başlıyor, 
lanugo denen ince tüyler bütün 
vücudunu kaplıyor. 


6. AY 


NE 
Karnın büyümesi ve kilo artışıyla 
berober bazı vücut bölgelerindeki 
oni genişlemeler ciltte çatlaklara 
sebep olobiliyor. Çatlak önleyici 
kremler, su ve antioksidan 
yiyeceklerin tüketiminin ortırılması 
kolıcı olobilecek çatlakların 
oluşumunu ozaltobiliyor. Doğum 
sürecine yaklaşma düşüncesi 
de endişelerin artmasına sebep 
olobiliyor. Dilerseniz homilelik 
kurslarına başvurarak doğum 
hazırlıklarına başlayobilirsiniz. 
Bu haftolorda görülebilecek 
bacak kraomplarını önlemek için 
magnezyum tedavisi gerekiyor. 
Magnezyum doğal olarak kivi ve 
muzda bulunuyor. 


BEBEK 

Bebeğin ağırlığı yarım kilonun 
üstünde ve artık duyma yeteneği 
iyice gelişti. Annesinin sesinin çeşitli 
tonlorını, kalp atışlarını ve bağırsok 
seslerini ayırt edebiliyor. 


/. AY 

ANNE 

Homileliğin son üç aylık dönemine 
girilen bu ayda yaklaşık 7-10 kilo 
alınmış olunmalı. Kilo ortışı oğırlık 
merkezini değiştirdiğinden yapılan 
egzersizlerde dengeyi korumaok 
önemli hale geliyor. Yürüyüş, yüzme, 
yoga gibi bu riski azaltan sporlar bu 
dönemde daha çok tercih edilmeli. 
Uterusun büyümesi ve hormonal 
değişikliklerin sindirim sisteminde 
yoptığı yavaşlama ile kobızlık, 
şişkinlik hissi, reflü ve hemoroid ile 


Yo 


ilişkili şikayetler başlayobiliyor. Sıvı 
tüketiminin ortırılmosı, yüksek lifli 
gıdalar, haftada 150 dakika orta 
tempoda egzersiz bu şikayetlerin 
ozolmasına yardımcı oluyor. 
Hamileliğin 28'inci haftasında anne 
ve bebek arasında kan uyuşmazlığı 
varsa anneye kon uyuşmazlığı iğnesi 
(rh immunglobulin) yapılıyor. 


BEBEK 

Bu aydan itibaren bebek kendini dış 
dünyaya hazırlamak için kilo almaya 
başlıyor; kilosu yaklaşık olarak 1000 
gr, boyu ise 36 cm civarında. Beyninde 
milyarlarca sinir hücresi oluşuyor. 
Gözlerini kırpobiliyor, böylece 
kirpiklerini hareket ettiriyor. Görme 
gelişimiyle birlikte rahime doğru gelen 
ışığı do görebiliyor. Ayrıca tot duyusu 
da gelişmiş durumda. 


8. AY 
ANNE 

Doğuma çok yaklaşılan bu dönemde 
erken doğum endişesi çoğu kodın 
tarafından yoğun olarak yaşanıyor. 
Uterusun mesaneye yoptığı baskı 

ile annenin iç çamaşırında ıslaklık 
hissetmesi suyunun geldiğini 
düşünmesine neden olobiliyor. 
Ancak amnion sıvısı olması 
ihtimaline karşı tekrarlaması halinde 
doktora başvurmakta yaror vor. 
Göğüslerinizden hafif hofif süt 
gelmeye başlayobilir. Eğer böyle 

bir durum varso, kıyafetlerinizi 
korumak için koruyucu göğüs 
bantlarından kullanobilirsiniz. 
Emzirme danışmanlığına yine bu 
süreçte boşvurulobilir, meme başı 
çotlok kremleri günde birkaç kez 
uygulanobilir. 


BEBEK 
32'nci gebelik haftasında bebeğin 


boyu yaklaşık 42 cm, ağırlığı 17/00 
gr kadar. Bebek günün çoğunu 
uyuyarak geçirir. Bebeğin saçlorı 
oldukça uzamıştır. Ayak tırnaklorı 
tamamen gelişmiştir. Tekme atma, 
emme, yutmo, soluk olma gibi 
hareketleri yapmaya devam eder. 


9.AY 


ANNE 

Homileliğin son ayında fetüsün 
kilosu yaklaşık 3500 gr, boyu 50 

cm civarında. Bebeğin pelvise 
inmesiyle birlikte kasık oğrılorı 

da hissedilebiliyor. Bu dönemde 
dinlenmeye ve eğilmemeye dikkot 
edilmeli. Karın oldukça aşağıya 
inmiş ve nefes olmak artık daha 
kolay bir hole gelmiştir. Bu oy, 
yalancı doğum ağrıları hissedilip 
sürekli endişe yaşanobiliyor. Doğum 
ağrıları dinlemnmekle geçmeyen, 
sıklığı ve şiddeti giderek orton 
düzenli kosılmalardır. Annenin 
kendini doğuma ve bebeğinize hazır 
hissetmesi gerekiyor, bu nedenle 
doktoruyla doğum süreci ile ilgili 
endişelerini poyloşıp, tüm sorularına 
yanıt olmalı, önerileri ve yapması 
gerekenleri öğrenmeli. 


BEBEK 

36'nci gebelik haftasında bebeğin 
boyu yaklaşık 47 cm, ağırlığı 2600 gr 
kadar. Doğumunuza yaklaşık dört 
hafta kaldı. Artık bebek doğuma 
hozır hale gelmeye başladı. Bütün 
gelişimi tomomlodı. Bu hafta 
itibariyle her on doğuma hozır 
olunmalı. Her an her şey olobilir. 

Bu andan itibaren doğan bebekler 
genellikle yoğun bakıma gerek 
kalmadan yaşarlar ve çoğunlukla 
zamanında doğan bebekler gibi bir 
sıkıntı yaşamadan hayata devam 
ederler. 


BelğBir belki de birden 
fazla çocuğunuz var... 
Buna ragmen yeni 
bir bebeğin özlemini 
duyuyor olabilirsiniz. 
Eglenceli testimiz 

işte bunu anlamanıza, 
yardımcı olacak. 


okakta hamile bir kadın gördüğünüzde “Keşke...” diye içinizden geçirdiğiniz oluyor mu ya da artık 
büyüyen çocuğunuzun bebeklik eşyalarına bakıp, onun bebekliğine özlem duyduğunuz zamanlar? 
otto eşinizle ailenizi daha da büyütme konusunu konuşmaya başlamış bile olobilirsiniz. Yeniden 
çocuk doğurmak elbette çok güzel ancak buna gerçekten hozır olduğunuzdan emin olmalısınız. 
aydi başlayalım; 
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Doğurduğunuz çocuk sayısı, 
olmasını düşlediğiniz kadar mı? 
A: Sahip olduğum kadarıyla 
mutluyum 

B: Eskiden de istediğim gibi hala 
daha fazla çocuk istiyorum 

C Kesinlikle bir çocuğumun 
daha olmasını istyorum 

D: Daha çok çocuk istiyorum 
hem de en kısa zamanda 


. Eşiniz ya da hayatınızdaki 
üçüncü şahıslar bir çocuk daha 
yapmak zorundaymışsınız gibi 
hissetmenize neden oluyor mu? 
A: Evet 

B: Bozen 

G Hayır 

D: Çocuk konusunda asıl baskı 
uygulayan benim. 


. Çocuklarınız geceleri kendi 
odalarında uyuyor mu? 

A: Hayır 

B: Aroda sırada 

C Evet 

D: Çoğunlukla 


. Çocuklarınızın masraflarını 
karşılama konusunda endişe 
hissettiğiniz oluyor mu? 

A: Her zaman 

B: Sık sık 

GC Çok nadir hatta hiç 

D: Ara sıra 


. Hayatınızın gidişatı konusunda 
kendinizi boğulmuş veya depresif 
hissettiğiniz zamanlar oluyor 
mu? 

A: Sık sik 

B: Bozen 

C Nadiren 

D: Ara sıra 


6. Hassas konularda eşinizle kavga 
etmeden konuşabileceğinizi 
düşünüyor musunuz? 

A: Çok çatışıyoruz 

B: Eğer gerçekten bunun için 
çabalarsam 

C: Tabii ki 

D: Genellikle 


7. En son ne zaman jinekoloğa 
gittiniz? 
A: Hatırlamıyorum 
B: İki yıl önce 
C Geçen yıl içinde 
D: Erteleyip duruyordum ama 
yakın zaman İçin bir randevu 
aldım 


8. Bugün sekiz haftalık hamile 
olduğunuzu öğrenseniz nasıl 
hissederdiniz? 

A: Hayal kırıklığına uğramış 
B. Ürkmüş 

C Çok mutu olurdum 

D: Mutlu 


9. Ailenizin tamamlanmamış 
olduğunu mu düşünüyorsunuz? 
A: Tam tersi tamamlanmış 
olduğunu düşünüyorum 
B: Emin değilim 
C: Kesinlikle 
D: Sanırım öyle düşünüyorum 


10. Yeni bir hamilelik için vaktinizin 
daraldığını mı düşünüyorsunuz? 
A: Çok da önemli değil 

B: Evet 

C Daha bol zamanım var 

D: Hala biraz zamanım var 


SONUÇLAR. 


A'lar çoğunluktaysa 


HAZIR DEĞİLSİNİZ 


Aslında hozır olmamanızda bir 
sorun yok! Çünkü siz zoten yeteri 
kadar çocuğa sahip olduğunuzu ve 
ailenizin olması gereken büyüklükte 
olduğunu düşünüyorsunuz. Sizin için 
her şey yolunda. 


B'ler çoğunluktaysa 


BELKİ SENEYE 


Kesinlikle daha büyük bir oile 
istiyorsunuz ama şu on için doğru 
zoman değil! Şu an çocuklarınızın 
uyku düzeni oturmamış, hoyatınız 
hala tom olarak rayına girmemiş, 
bu nedenle bu karışıklığa bir de 
yeni bir bebek eklemek şu on 

için iyi bir fikir olmayobilir. Ancok 
unutmayın ki hayot hızla değişiyor. 
Yaşamınızı sürdürmeye devam 
edin. Önümüzdeki bir veya iki 

yıl içinde oilenizi genişletmeyi 
düşünebilirsiniz. 


C'ler çoğunluktaysa 


KESİNLİKLE 
HAZIRSINIZ! 


Şu anda yeni bir çocuk için tüm 
şortlorınız uygun, ortık ekibe yeni 
bir üye katmoek için çolışmaya 
başlayobilirsiniz. Siz profesyonel bir 
ebeveynsiniz ve ailenizi genişletmek 
için doğru bir noktadasınız. Yeni 
maceranızda size başorılar 
diliyoruz! 


D'ler çoğunluktaysa 


NEREDEYSE 
HAZIRSINIZ 


Ebeveynlik hiç de kolay değil 

ve hoyot hiç beklemediğimiz 
zamanlarda önümüze virajlar 
çıkarobilir. Hayotınızı yoluna koymak 
adına büyük adımlar otmışsınız 
fokot yine de oilenizi genişletmek 
için biroz vaktiniz vor. Belki birkaç 
ay sonrosı bir çocuk için doha iyi 

bir zamanlama olobilir. Şu anlık bu 
fikre alışma sürecinin tadını çıkorın. 


Bebeğimle Elele 
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SAĞLIK 


Nilgün Yıldız Konakcı 


Şekerin tatsız hali 


gebelik yekeri 


Anne adaylarının kafası karışık... Gebelik şekerinin 
tanısı şeker yükleme testiyle konuluyor ama son 
zamanlarda bu testin olumsuz etkileri de çok 
konuşuluyor Testi yaptırmalı mı, yapturmamalı mı? 


u sırolor çok sık karşımıza çıkan 
'“acaba'lardan biri de homilelik 
döneminde yapılan şeker yükleme 
testinin onneye ve bebeğe zarar 
verdiği söylentileri oldu. Oysa 
Dünya Sağlık Örgütü ve uzmanlar, 
bu testin yopılmosının onne ve bebek sağlığı 
için önemli olduğunu söylüyor. Biz de bu 
konudoki sorularımızı Hacettepe Üniversitesi 
Tip Fakültesi Endokrinoloji ve Metobolizma BD 
Öğretim Üyesi ve Avrupa Endokrinoloji Derneği 
Yöneticisi Prof. Dr. Okan Bülent Yıldız'a sorduk. 
Hamilelikte şeker hostalığı ne sıklıkta 
görülür? 
Gebelik şekeri (gestasyonel diyabet) 
ismi verilen şeker yüksekliği durumu tüm 
hemileliklerin yüzde 5-15'inde görülüyor. 
Gebelik şekeri neden ortaya çıkıyor? 
Belirtileri neler? 
Normal homilelik, diyabete meyil oluşturan 
ve insülin direnci ile seyreden bir dönem. 
BU duruma annenin vücudundoki hormonal 
değişikliklerin yanı sıra bebeği anne rahmine 
bağlayan ve bebeğe sürekli şeker teminin 
soğlayan plosenta isimli zardan salgılanan 
hormonlar katkıda bulunuyor. Özellikle şeker 
hastalığı gelişimi açısından risk foktörlerine 
sohip hemilelerde insülin üretim organı olan 
ponkreosın bir süre sonra dokulardoki 
insülin direncini karşılayacak kadar insülin 
üretememesi ile birlikte kon şekeri değerleri 
yükselmeye başlıyor ve gebelik şekeri ortoyo 
çıkıyor. Bu durumda herhangi bir şikayet 
olmuyor ve tanı ancak şeker tolerons testi ile 
koyuluyor. 
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Gebelikte şeker ile ilgili testler kaçıncı ayda 
yapılıyor. Bu testler zorunlu mu? 

Günümüzde Tip 2 diyabet (şeker hastalığı) 
ve obezite görülme sıklığı çok orttığı için 
doğurganlık çağındaki kadınlarda da 
önceden tanı almamış şeker hostolığı 
çıkabiliyor. Bu nedenle homilelik öncesi 
ilk doktor kontrolünde risk faktörü olan 
kadınlarda standart diyabet tonı kriterleri ile 
değerlendirme yopılıyor. Homilelikte şeker ilk 
üç oy içinde tonı olmışsa homilelik öncesinden 
gelen normal diyobet şeklinde sınıflandırılıyor. 
Buna karşılık daha öncesinde yokken 
hemileliğin ilk üç ayından sonra ortaya çıkan 
şeker yüksekliği durumuna gebelik şekeri odı 
veriliyor. Gebelik şekerine yönelik tarama 
testleri gebeliğin 24-28'inci haftaları arasında 
yapılıyor. 


RİSKİNİZ YÜKSEK Mİ? 


Anne adayının kilolu >> Geçmişte gebelik şekeri 
ya da obez olması (vücut öyküsü 
kitle indeksi > 25kg/m?) >> Kalp damar hastalığı 
yanında aşağıdakilerden >> Tansiyon yüksekliği 
bir veya daha fazlasının >>Lipid bozukluğu (HDL 
olması diyabet için risk düşüklüğü veya trigliserid 
anlamına geliyor: yüksekliği) 

>> Hareketsiz yaşam >>Anne, baba ya da 

>> Polikistik over sendromu kardeşlerde şeker 
(PKOS) hastalığı 
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SAĞLIK a, 


Şeker yükleme gerçeği 


Her anne adayına şeker yüklemesi yapılır mı? Yoksa 
belirtiler ve genetik yapıyla mı ilgilidir? 

25 yaş altında, normal vücut ağırlığına sohip, 
oilede bilinen şeker hastalığı öyküsü olmayan, daha 
önceki gebeliklerinde problem yaşamamış homileler, 
gebelik şekeri açısından düşük risklidir ve rutin gebelik 
takiplerinde şeker tolerans testi yapılmasına gerek 
yoktur. Bunun dışındaki hamilelerde şeker toleransının 
değerlendirilmesi gerekiyor. 

Şeker yüklemesi nasıl yapılır? 

Şeker tolerans testi tek oşomalı ya da iki aşamalı 
olarok yopılobiliyor. Tek aşamalı testte soboh oçlık 
şekeri ölçümü sonrasında 75 gr şeker (glukoz) içeren bir 
bardak (250 ml) şekerli su birkaç dakika içinde içiriliyor 
ve arkosından birinci ve ikinci saatlerde şeker ölçümü 
yopılıyor. 

İki aşamalı testte önce günün herhangi bir saatinde 
50 gr şekerli su içirilerek birinci saot şeker ölçümü 
yapılıyor. Bu ölçüm belli bir eşik değerin üzerinde çıkan 
gebelerde ikinci aşamada bir başka gün 100 gr şeker 
tolerons testi yopılıyor. Bu testte soboh oç karnına 
şeker ölçümü sonrasında 100 gr şekerli su içirilerek 
birinci, ikinci ve üçüncü sootlerde kan şeker değerlerine 
bakılıyor. 


Elele 


Son dönemde şeker yüklemesinin anne ve bebek 
sağlığını etkilediği konusunda siz ne düşünüyorsunuz? 

Başta Dünya Sağlık Örgütü, Avrupa ve Amerika 
Diyabet ve Kodın Doğum Dernekleri olmok üzere 
dünyanın önde gelen uluslararosı kuruluşları gebelik 
şekeri tonısı için şeker tolerans testinin gerekliliği 
konusunda kırk yılı aşkın süredir hemfikirdir. Tanı 
koyma duyarlılığı açısından testin tek aşamalı 
mı, iki aşamalı yapılması gerektiği konusunda ise 
tem bir uzlaşı yok. Bu test, dünyada ve ülkemizde 
oz önce bahsettiğim şekilde gebelik şekeri riski 
toşıyon homilelerde uygulanıyor. Gebelikteki şeker 
olgularının 10'da dokuzunun gebelik şekeri olduğu 
ve bu durumun herhangi bir belirti vermediği 
düşünülürse şeker tolerons testinin önemi daha iyi 
anlaşılır. 

Şeker tolerans testi bozı gebelerde kısa süreli 
bulantı ya da şeker düşüklüğüne yol açobiliyor. 
Ancak normal bir öğünde tüketilen 8-10 koşık beyoz 
pirince korşılık gelen 75 gr glukozun anne ya da 
bebeğin soğlığını olumsuz etkilediğine doir herhangi 
bir bilimsel kanıt bulunmadığı gibi uluslararası bilim 
camiosında bu yönde bir tartışma da söz konusu 
değil. 


öğünde tüketilen 8-10 

N z pirince karşılık gelen 
5 gram glukozun anne ya da bebeğin 
sağlığını olumsuz etkilediğine 
dair herhangi bir bilimse 
bulunmuyor. 


Gebelik yekeri mi, diyabetini? 


Gebelik şekeri ile diyabet 
arasındoki farklar neler? Tedavi 
edilmezlerse anne ve bebekte ne tür 
sorunlar gelişebilir? 

Her iki durumda da anne ve 
bebek sağlığı açısındon riskler söz 
konusu oluyor. Bu riskler arasında 
düşük, ölü doğum, iri bebek, 
yenidoğanda şeker düşüklüğü, 
yenidoğan sarılığı, onnede gebelikte 
tansiyon yüksekliği krizi sayılabilir. 
Her ikisinde de normal doğum 
güçlüğünden dolayı sezaryen 
oranları artmış durumda. Ayrıca 
bebeğin ileriki yaşamında obezite, 
diyabet gibi metobolik hostolık 
gelişme riski daha fozla oluyor. 
Ancak tüm heomileliklerin yalnızca 
yüzde birinde görülen hemilelik 
öncesinden bilinen diyabet, gebelik 
şekerine göre çok daha yüksek 
soğlık riskleri taşıyor. Annede şeker 
koması, erken doğum ve ciddi 
enfeksiyonlara neden olobileceği 
gibi, bebekte büyüme geriliği, kolp, 
böbrek ve sinir sistemi gelişim 
bozuklukları yapobiliyor. 

Gebelik şekerinin tedavisi nasıl 
oluyor? 

Gebelik şekeri tedavisinde 
düzenli ve sağlıklı beslemme, yüzme, 
yürüyüş ve yoga gibi orta şiddette 
düzenli egzersiz, doktorun önerdiği 
şekilde şeker ölçümleri gerekli 


oluyor. Hafif olgularda, şeker 
kontrolünü sağlamak için yaşam 
torzı değişiklikleri yeterli olurken 
daha ciddi olgularda tıbbi beslenme 
tedovisi beraberinde insülin 
kullanılması gerekebiliyor. Homilelik 
dışındaki normal diyabetten farklı 
olarak gebelik şekerinde ağızdan 
şeker ilaçları bebek üzerinde 
olası istenmeyen etkileri nedeniyle 
kullonılmez. Günlük besin tüketimi, 
yopılon fiziksel aktivite ve doktorun 
önerdiği şekildeki şeker ölçümlerinin 
kaydının tutulması tedavi uyum ve 
başarısını artırıyor. 

Doğumdan sonra gebelik şekeri, 
diyabet olarak devam eder mi? 

Gebelik şekeri olan kadınların 
yaklaşık yarısında gebeliği tokip 
eden 10 yıl içinde Tip 2 diyabet 
gelişiyor. Kolıcı şeker hostalığını 
değerlendirmek için doğum sonrası 
4-12'inci haftalar arasında tekrar 
şeker tolerons testi yapılıyor. 
Diyobet gelişiminin önlenmesi ve 
tanınması için ömür boyu tokip ve 
herhangi bir risk faktörü yoksa en 
oz üç yılda bir tarama gerekiyor. 

Diyabet hastası anne, hamile 
kaldığında hastalığının seyri nasıl 
oluyor? 

Daha önceden bilinen Tip 1 ya 
da Tip 2 diyabetli kadınlarda henüz 
homileliği planlama aşamasında 


anne adayının şeker değerlerinin 
istenilen orolığa getirilmiş olması, 
anne ve bebeğin soğlık risklerinin 
en oza indirilebilmesi açısından 
son derece önemli. Şeker değerleri 
uygun oralıkta değilken homile 
kalınırsa bebekte erken dönemde 
organ anormallikleri gelişme riski 
çok yüksek olobiliyor. Gebelik 
öncesindeki doktor kontrolünde 
göz ve böbrek boşta olmak üzere 
diyabete bağlı tüm olosı orgon 
tutulumları değerlendiriliyor. 
Diyabete bağlı göz arkası zorı 
(retina) hasorı, gebelikte hızlı 
gelişebileceği için gebelik öncesi, 
gebelikte her üç oyda bir ve 
doğum sonrası birinci yıl göz dibi 


muoyenelerinin yapılması gerekiyor. 


Homilelik boyunca endokrinoloji 
uzmanının önerdiği aralıklarda 
evde kan şekeri ölçümleri yopılıyor. 
Beslenme, fiziksel aktivite ve insülin 
tedavisinde gerekli düzenlemelerle 
şeker değerlerinin istenen arolığın 
üzerinde (hiperglisemi) ya da 
altında (hipoglisemi) olmaması 
soğlanıyor. Diyabetli hamilelerde 
erken doğum riski ve sezaryen 
doğum oranı yüksek. Doğum 
esnasında şeker değerlerinin 
istenen orolıkta tutulobilmesi için 
damardan insülin ve glukoz tedovisi 
veriliyor. 
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Bebek ge diyo 


Doğum sonrasında kalan fazla kilolara süt verebilmek 
için ihtiyacınız var ama bu dönemde emzirmenin 
yanı sıra dengeli beslenme ve hareketi de hayatınıza 
sokmazsanız sonrasında, işiniz biraz zorlaşabilir. 


amam biliyoruz, dokuz ay boyunca 

hem bebeğiniz hem kendiniz için 

beslenmenize dikkat ettiniz ama 

arada kaçamaklar da olmadı değil. 

Eğer bu kaçomaklar biroz fozloa 

olduysa ya da yeterince hareket 
etmediyseniz doktorunuzun tovsiye ettiğinden 
fazla kilo almış olabilirsiniz. Ama her koşulda şu 
an vermeniz gereken bir miktar kilonuz olduğu 
netse birçok yöntem, diyet progromı ya da egzersiz 
deneyebilirsiniz. Yeter ki yaşam tarzınıza uygun ve 
soğlıklı seçenekler olsun. 


EMZİREREK ZAYIFLAYIN 

Diyetisyen Emre Uzun, doğum sonrası vücutta kolon 
fazla kiloların süt üretimine enerji kotkısı sağladığını 
müjdeliyor ve ekliyor: “Homilelik, kadınlar için birçok 
psikolojik ve hormonal değişimi içeren bir süreç. 

BU süreç sonrosında olınan kilolar da cobası. Bu 
durumdaki anneler fozla kilolarını verebilmek için 
çeşitli çözüm yolları arıyor. Gebelik döneminde 
depolanan yağlar büyük ölçüde laktosyonun ilk 
aylarında enerji sağlamak amacıyla kullanılıyor. 


Bu da kilo kaybına büyük katkı soğlıyor. Homilelik 
sonrosı kilo vermede beslenmenin yanında doğru 
egzersiz de önemli. Hamilelikte önerilemden fozla kilo P 

ir eminde 
alınmışsa, her ay iki kilo kaybetmek normal. Kadınlar 1 “ lam vii 
kilolarından çobuk kurtulmak isteseler de bundan yağlar büyük 


ölçüde laktasyonun 
ilk aylarında enerji 


fazlası doğru değil.” 


DEMİR GEREKSİNİMİ ARTIYOR saglamak amacıyla 
Gebelik sonrosı unlu, yağlı, özellikle süt yapması kullanılıyor. B 
rivoyetiyle toplum tarafından yaygın tüketilen şekerli kilo kaybına b 
şerbetlerin tüketiminden kaçınılması gerekiyor. Her sağlıyor. 


gün bir yumurta ve bir porsiyon etli sebze yemeği 
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BESLENME 


ya da kurubaklagil tüketimi de 
günlük programınızda mutlaka 

yer olmalı. Diyetisyen Emre Uzun, 
“Kadınlarda anemi sıkça görülen bir 
rahatsızlık. Özellikle doğum sonrosı 
demir gereksinimi de artiyor. Kuru 
fasulye, nohut, mercimek gibi demir 
içeriği yüksek baklogilleri tüketirken 
beraberinde portakal, domates, 
maydanoz, yeşil biber, taze soğon 
gibi C vitamini yönünden zengin 
besinler tüketilerek içeriğindeki 
demirin emilimi desteklenebilir. 

Çay ve kahve yemekle birlikte 

ya da yemekten hemen sonra 
tüketildiğinde, besinlerin içeriğindeki 
demir emilimini ozoltıyor. Bu yüzden 
bu torz içecekler yemekten en oz bir 
soot sonra tüketilmeli. Bu dönemde 
iyot gereksinimi artacağı için 
mutlaka iyotlu tuz kullanılmalı” diyor. 


EN FAYDALISI 
YURUYUŞ 

Bu dönemde anne, çok ağır egzersizler 
olmamak koşuluyla hafif egzersizlere 
başlayakilirsiniz. Soora başlama süresi 
yapılan doğum şekline göre de 
değişiyor. Sezeryan doğum yapanlar, 
spor yapmaya normal doğuma göre 
daha geç başlamalı. Günlük tempolu 
yürüyüşler ve sonrasında pilates, 
esneme hareketleri hem daha hızlı 
forma girmeye hem de doğumla 
beraber oluşabilecek ciltteki sarkmaları 
engellemeye yardımcı olacaktır. Her 
gün yaklaşık 1-1.5 saatlik egzersiz sağlıklı 
şekilde kilo vermede etkili bir yolu. 
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EN BÜYÜK DESTEKÇİLERİN 


Bugüne kadar doğum sonrası kilo 
vermek için herkesten bir şeyler 
duymuş olobilirsiniz. Fakot son 
zamanlarda öyle besinler vor ki, 
bu süreci doha hızlı otlatmanızı 
soğlarken gerekli vitamin 
desteğini olmanıza da yardımcı 
oluyor. Diyetisyen Emre Uzun bu 
besinleri şöyle sıralıyor: 


Karabuğday 

Ülkemizde yeni duyulan ve 
tüketimi oz olan bu mucize besin 
içeriği soyesinde bizlerden 
takdiri topluyor. Beslenmedeki 
en önemli besin ögesi proteinden 
oldukça zengin ve buda gün 
içerisinde daha tok hissetmeye 
yardımcı oluyor. Ayrıca yüksek 
lif içeriğiyle de bağırsak dostu. 
Kullanılobileceği alan da oldukça 
geniş; yoğurt çorbasında buğday 
yerine, soboh kahvaltısıyla sütle 
beraber, un haline getirip ekmek 
veya kek yaparak tüketilebiliyor. 
Örneğin, öğlen solotanıza 
ekleyeceğiniz 3-4 yemek koşığı 
haşlanmış karobuğdayla hem 
daha uzun süre tok koalobilir 
hem de bir dilim ekmeğe oranla 
daha fozla besin içeriği olırsınız. 
3-4 kaşık karabuğday sadece 
7/0 kalori... Yaklaşık yarım soot 
tempolu yürüyüş fazlosıyla 
aldığınız kaloriyi yakmaya da 
yardımcı olur. 


Chia tohumu 

Son dönemlerde oldukça 
popüler olan chia'nın su çekme 
özelliğiyle jelleşerek şişmesi ve 
bu soyede tok tutmaya yardımcı 
olmasıyla tercih edilebilir başka bir 
olternotifi oluşturuyor. Peki chia 
tohumu zayıflatır mı? Bu konuda 
kesin çalışma bulunmuyor ancak 
zengin içeriği sayesinde diyetlerde 
yer verilebiliyor. Yaklaşık 30 gram 
chio, 139? kolori, 4 gr protein ve Tl 
gr lif içeriyor. Ayrıca içerisindeki 
yüksek Omega 3ile de kolp 
soğlığını korumaya yardımcı 
oluyor. Günlük chia tüketimi kalori 
açısından iki yemek kaşığını 
geçmemeli. Yaklaşık 15 dakika 
merdiven çıkarak aldığınız kaloriyi 
telafi edebilirsiniz. 


Teff unu 

Karabuğday ve chia gibi 
glutensiz olan teff unu, iştah 
kontrolünde önemli etkilere sohip. 
Yüksek protein içeriğiyle önemli 
aminoos$sitleri içeriyor. Kon şekeri 
dengesini de koruyor. Haşhoş 
formunda olon teff, un haline 
getirilerek ekmek yapımında buğday 
unu yerine tercih edilebilir. 190 gramı 
yaklaşık 340-350 kalori içeriyor. Teff 
unundan yapılmış bir dilim ekmeği 
15 dakika bulaşık yıkayarak (85-90 
kalori) enerjiye dönüştürebilirsiniz. 


Amaront 

Kökeni Aztekliler'e dayanan 
ve ülkemizde adı yeni duyulmaya 
başlayan amarantın yoprok 
kısmı sebze, tohum kısmı tohıl 
olarak kullanılıyor. Faydalı yağ 
ve protein içeriği olan omarant 
tonumu, un haline getirilerek 
ekmek, kek yapımlarında tercih 
edilerek kilo verme sürecinizde 
sofralarınızda yer alobilir. Üç 
yemek kaşığı omaront ortolama 110 
kalori. 15-20 dakika temizlik veya 
mutfak işi yaparak aldığınız kaloriyi 
harcoyobilirsiniz. 
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* Milupa ek gidalarındaki bebeğinize özel tüm tahıl ve meyveler, size ulaşana kadar 170 ayrı kontrolden pim güvenliği 
test edilir. Bebeğinizin meyveleri ve tahılları Milupa Kalite Kontrol Sistemi güvencesi altındadır. 
* İlave şeker içermez. DOĞAL OLARAK ŞEKER İÇERİR. 


Kundak 
dindi 


Kundaklamalı mı, kundaklamamalı mı? Son yıllarda 
yapılan bilimsel araştırmalar da bu soruya henüz net bir yanıt 
vermese de yeni nesil anne-babalar kundağa geri dönüyor 
Bebeklerde huzurlu bir uykunun formülü kabul edilen kundağın 
en güvenli şekilde nasıl yapıldığını ve ne zamana kadar 
kullanılabileceğini araştırdık. 
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hepsiburada 


undak hakkında 
geçmiş tecrübeleri ve 
günümüze oktorılon 
tüm olumsuzlukları 
geride bırakmanın 
zamanı geldi. Bugünün koşulları ve 
gelenekselden farklı olan tarzıyla 
kundaklama, artık bebekler için 
iyi bir gece uykusunun aonahtorı 
olarak görülüyor. Yöntem alt kısmı 
daha esnek bırakarak günümüze 
uyarlansa da bu eski sarma 
şekline doir hepinizin çok sayıda 
sorusu olduğu da muhakkak; nasıl 
yapılmalı, doğru teknik ne olmalı 


ve ne kadar güvenli... Kundok 
bebeğin, ana rahminde sahip 
olduğu rahotlık hissini taklit etmesi 
dolayısıyla onu uyku moduna 
geçirmeden önce bir battaniye 
veya örtü yardımıyla -tıokı dürüm 
yapar gibi- sarmayı gerektiriyor. Bu 
teknik aynı zamanda, bebeğin moro 
retfleksiyle uyanmasını önlemeye 
yardımcı oluyor. Moro refleksi, yeni 
doğanların ani seslere tepki olarok 
kollarını ve bacaklarını ani ve hızlı 
şekilde hareket ettirmesi eğilimi 
anlamına geliyor. Bebek sorıldığında 
kontrolsüz kol ve bacak hareketleri 


Dikkat etmeniz aprekenler 


Kundak örtüsünün üst kenarını daima 
bebeğin omuz hizasında tutun. İnce 
pamuklu bir kumaş seçin. Sargı 

daima rahat olmalı; ne gevşek ne de 
çok sıkıl Unutmayın; sargı sıkı olursa 
bebeğin nefes alması güçleşebilir ya 

da kalça ve bacaklarının hareketini 
aşırı kısıtlayobilir. Örtünün kolayca 
açılmayacak şekilde iyi bağlanması 

da güvenlik açısından önemli. Bebeğin 
sıkı ve ortam ısısına uygun olmayan 
koşullarda sarılmasının yüksek ateşe 
(hipertermi) neden olabileceği de 
unutulmamalı. Bebeği tüm gün kundakta 
tutmak da doğru kabul edilmiyor. 
Bebeğin kolları ve bacaklarıyla çevresini 


keşfetmesi, gelişimi için çok önemli. Bu 

sebepten bebek uyanıkken kundaklama 

önerilmiyor. Ayrıca olası tehlikeleri bertaraf 
edebilmeniz için Amerikan Pediyatri 

Akademisi'nin güvenli uyku önerilerini de 

buraya eklemek istiyoruz: 

* Ebeveynler bebeklerini gece uykusuna 
yatırmadan önce her seferinde bu 
tavsiyelere dikkat etmeli. 

* Bebeksırtüstüyotırılmalı uyku 
halindeyken dönüp dönmediği ara ara 
takip edilmeli. 

* Beşikte işlevsiz fazla bottaniye/örtü 
bulundurulmamalı. Bunlar bebeğinizin 
yüzünü örtebilir ve boğulma riskini 
artırobilir. 
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engellenmiş oluyor ve bebek daha 
uzun Uyuyobiliyor. Arkonsos Çocuk 
Hastanesi'nde görev yapan Carrie 
M. Brown da, “Kundaklama, yeni 
doğan bebeklerin sakinleşmesine 
ve uykusunu iyileştirmeye yardımcı 
oluyor” diyor. Onun bu yorumunun 
ardında kundaklamayı destekleyen 
önemli kurumlar da var. Bunlardan 
biri olan Amerikan Pediyotri 
Akademisi'ne göre de kundaklama, 
bebeği sakinleştirmenin ve uyumaya 
teşvik etmenin en güvenli ve 
etkili yoludur. Tabii doğru şekilde 
yopılması şortıyla... 


* Bebek, kendi yatağında sizin 
yatağınızdan olduğundan daha 
güvendedir. 

* Anibebek ölümü sendromuna engel 
olduğu iddia edilen ürünleri satın alırken 
dikkatli olun. Akademiye göre takozlar, 
konumlayıcılar, özel yataklar ve özel 
uyku yüzeylerinin sendrom riskini 
azalttığına dair bir gösterge yoktur. 

* Aşırı ısınmaya karşı tetikte olun. 
Terleme, nemli saç, kızarmış yanaklar, 
kızgınlık döküntüleri ve hızlı solunum 
fark ederseniz bebek çok sıcaklamış 
demektir. 

* Bebeğin uyuduğu odada veya yakının da 
sigora içmeyin. 


BU BİR İLANDIR. 


BACAKLAR SERBEST 

Kundaklama, çocuk ve 
bebek gelişiminde uzun yıllardır 
akodemik olarak tartışılan bir 
mesele... Kundağın zamanla terk 
edilmesinin iki ana nedeni vor: İlki, 
geçmişte kundoklamanın oşırı sıkı 
yapılmasının kalça çıkıklığına sebep 
oluşu ve diğeri de kendi kendine 
dönebilen dönemdeki bebeklerin 
kundaklanmaya devam edilmesinin 
ani çocuk ölümü sendromuna 
(SIBS) potansiyel oluşturmasıdır. 
Ancak son dönemde yapılan 
bilimsel çalışmaların, bu endişeleri 
desteklemediği görülüyor. 2009 
yılında İngiliz araştırmacıların 
yaptığı bir araştırma, kundaklanan 
bebekler ve 5IBS orosında bir 
bağlantı olduğunu gösterse de, 
çolışma net değil. 2014 yılında 
Journal of Pediotrics'te yayınlanan 
kundaklamaya bağlı uyku ölümleri 
hakkındaki çalışma da, Amerika'da 
geçmiş sekiz yılda, her yıl ölen üç 
kundakta bebeğin toplamda sadece 
birinin sırt üstü yoton kundaklı bir 
bebek olduğu roporlandığına işaret 
ediyor. Peki sizce her yıl SIBS'ten 
kaç bebek hayatını kaybediyor? 
Haliyle araştırmacılar bügün artık 
bardağın dolu tarafına bakiyor ve 
soruyorlar: Büyük bir halk sağlığı 
problemi olan ani çocuk ölümleri 
ve engelli olma oronları, doğru 
kundaklama ile önlenebilir mi? 
Çünkü hepimizin bildiği gibi sırt üstü 
uyumak yüzü koyun uyumaktan daha 
güvenli ve bebekler doima sırt üstü 
olacak şekilde yotırılmalı. Bu poziyon 
bebeklerdeki SIDS riskini düşürüyor. 
Ayrıca kundak doğru yapıldığında, 
kısmen de olsa ani bebek ölümü 
sendromunu ozaltobiliyor çünkü bu 
şekilde uyuyan bebeğin etrafında 
nefes yolunu engelleyecek bir örtü 
veya battoniye bulunmuyor. Kalça 
dizplozisi (kalça çıkıklığı) ise bebeğin 
bacakları düz bir pozisyonda sıkıca 
sorılırsa ortoya çıkabilecek bir 
gelişim sorunu... Yeni kundaklama 
yöntemlerinde güvenli olan kolların 
ve gövdenin sarılması... Yeni sarma 
yönteminde, ayak ve bacakların 
hareket edebilecek şekilde serbest 
kalması esos alınıyor. 


NE ZAMAN VAZGEÇMELİ? 
Kundaklama konusunda 
yetenekleriniz geliştikçe, bu işlemi 
çok daha hızlı yapacağınızdan 
eminiz. Ancak ikinci ayın sonunda, 
bebeğiniz kundağa direnmeye ya 


da kendini kundaktan kurtarmaya 
çolışobilir. Bu durumda kesinlikle 
kundaklamayı bırakmanın zamanı 
gelmiştir. Amerikan Pediyotri 
Akademisi de oynı şekilde bebek iki 
aylıkken ve dönmeye başlamadan 
önce oilelere kundağı bırakmalarını 
öneriyor. Özellikle de sarma 
işleminin bebek, kendi kendine 
dönme hareketini yoptığı anda 
bırakılması gerektiği vurgulanıyor. 
Bebek kundağın rahatlığından 


vazgeçmek istemiyorsa ve 
huzursuzlanıyorso; ilk aşama olarak 
bir kolunu sargıdon kurtarın, birkaç 
gün sonra onu sorın ve diğer kolu 
serbest bırakın. Bir diğer yöntem 

de onu geceleri uyku tulumunda 
yatırmak. Bu şekilde hem tulum 
içinde kollarını rahotça hareket 
ettirebilir hem de hem de kendini 


güvende hissedebilir. 

* Bu yazı kundaklamaya teşvik veya engel 
olmak amacıyla derlenmemiştir. Bu tekniğin 
faydaları ve sakıncaları vardır. Uygulamadan 
önce lütfen doktorunuza danışın. 


MÜSLİN DOKUMA NEDİR? 


Müslin; dayanıklı, nefes alobilen, sof, 
yumuşak ve kullanışlı oluşu sebebiyle 
bebeklerin ilk yılları için sıkça tercih 
edilen, dünyanın en eski dokuma 
kumaşlarından biri olan pamuklu bir 
kumaş tipi. Günümüzde bambudan 
da üretilen müslin, çok şeffaf ince 
dokumalardan kaba dokumalara 
kadar birçok farklı kalınlıkta üretili 
Genelde düz renkte olan müslin 
dokumayı kundaklama dışında da 
emzirme örtüsü, ince battaniye, nem 
bezi, salya bezi, oğız bezi ya da ter 
bezi, olt değiştirme örtüsü olarak da 
kullanobilirsiniz. 


4 ADIMDA KOLAY KUNDAK 


Kundaklamak için kare formlu kundak örtüsünü yatağa 
baklava dilimi şeklinde serin. Size bakan üst köşesini 
ortasına kadar içeri katlayın. Bebeğinizi omuz hizasında 
örtüye yatırın. Kafası örtünün katlı tarafında olsun. 
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Örtünün aşağı ucunu arkaya doğru çevirin ve örtünün 
uygun olan tarafına sıkıştırın. Yeni nesil kundaklamada ise 
aşağı ucu bebeğin sol üst tarafına katlayıp, örtünün soğ 
ucunu sonra kıvırmalısınız. 
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Sol kolunu bedenine sabitleyin, örtünün sol köşesini 
bebeğin sağ kolunun altından alta doğru kıvırın. Sağ kolu 
da aşağı aldıktan sonra örtünün soğ köşesini bedeni 
üzerinden geçirip sola doğru arkasına kadar sarın. 


© 


Kundaklama sonunda bebeğin kalça ve bacaklarını 
rahat hareket ettirdiğinden emin olun ve örtüyü çok sıkı 
sarmayın. Sıkılığı kontrol için, iki veya üç parmağınızın 
bebeğin göğsü ile örtü arasına rahatça girmesi gerekir. 


HEPSİBURADA 
MOBİL 
UYGULAMASINDA 
YER ALAN ÇEKBUL 
ÖZELLİĞİ İLE 
DİLEDİĞİNİZ ÜRÜNÜN 
FOTOĞRAFINI ÇEKEREK 
KOLAYCA SATIN 


Momeasy 
Matruşka 
tekli örtü 


Amerikan Pediyeatri 
Akademisi, bebek iki 
aylıkken ve dönmeye 

başlamadan önce 
ailelere kundağı 
bırakmalarını 
öneriyor. 


Summer Infant Swaddle Me Kundak 2'li Paket 
Bohemian Jungle 


Minou Sleeper organik uyku 
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Stoklorla sınırlıdır. 


BU BİR İLANDIR. 


Koton Baby, sonbahar-kış sezonu için tasarımlarını beş 
farklı tema altında sunuyor Bebeklerin hassas tenine 
zarar vermeyen, sağlıklı iplik ve kumaşlar ile üretilen 

bu koleksiyonların aynı zamanda bebeklerin enerjik 
dünyasına uygun olması da amaçlanıyor. 


12499 


149.99 
199.99 


Rock ve Grunge'ın en eğlenceli hali 
Özellikle ekose desenli modellerin dikkot çektiği koleksiyon, 
jeon kullanılan modelleri ile bu sezonun öne çıkan parçalarını 


oluşturuyor. 


149.99 
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Military forkı 
Asker temosı 
koleksiyonun 
en eğlenceli 

temalarından biri... 


134.99 


Neşeli bir kış mosaolı 
Soğuk kış günlerini, Alpler ve kayak objelerinden esinlenerek oluşturduğu tema ile 
karşılayan Koton Baby koleksiyonu kışın enerjisini ve keyfini yansıtıyor. 


beşkekikikküşda4404000000700 


AMLI IALIN!N? 


Sportif bir dünya 
Hareketli ve enerjik 
bebeklere uyum sağlayan 
"Aktif Spor' tema 
tosorımlor, siyah ve beyoz 
renklerin oğırlıklı olarak 
kullanıldığı özel modelleri ile 
sportif bir dünya yaratıyor. 
Koleksiyon özellikle, 
rahot ve kullanımı koloy 
parçalardan oluşuyor. 


129.99 


129.99 


Minik canavorlor ile sevimli kombinler 
Koleksiyonun en sevimli ve en farklı temosı 
olan 'Canavarlar' içinde yer alan tasarımlar, SA 
hem ilginç hem de sevimli canovor yüzlerinin, Lam 
gözlerinin ve dişlerinin kullanıldığı modellerin MA 
yanı sıra çizgi karokterlerin yer aldığı baskılı La 
tosorımlor ile de dikkot çekiyor. NE aa 
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BUBİR İLANDIR. 


Tl aylık oğlum için doğduğu 

günden beri yastık 

kullanıyorum. Bebeklerde iki 
yaşından önce yastık kullanılmaması 
gerektiğini okudum. Bu doğru bir 
bilgi mi? 


Her ne kadar anne-babalar 
Gm yastıksız rahat 

etmediklerini düşünseler de iki 
yaşın altındaki bebekler aslında yastığa 
ihtiyaç duymaz. Üstelik konunun 
rahatsızlık boyutunun ötesinde yastık, 
bebeklerde boğulma riskini arttırabilir. 
Bu nedenle iki yaşından önce ya 
yastık kullanılmamalı ya da çok 
ince yastıklar tercih edilmeli. Eğer 
bebeğiniz yastıksız uyuyorsa yastık 
konusunda Israrcı olmayın. Bebek 
nasıl rahat uyuyorsa o tercih edilmeli. 
Eğer bebeğinizi yastıkla tanıştırmak 
istiyorsanız küçük ve sert yapıda bir 
yastık seçin ve mutlaka bu yastığı 
bebeğinizin beşiğine sabitleyin. Bunun 
dışında yastık kullanmış olmanız 
bebeğin gelişim sürecine zarar 
vermez. Sadece yastık bebekler için 
gerekli bir materyal değildir. 


Avrasya Hastanesi, Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Dr. M. Ali Talay 
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Beş oylık kızımın kulaklorı 
kepçe. Büyüdükçe düzelme 
ihtimali var mı? Bu yaş 


döneminde kepçe kulak için ne gibi 
bir tedavi yöntemi uygun olur? 


Kepçe kulak deformitesi 
(icin gelen bir rahatsızlıktır 

ve genelikle bebek doğduğu 
anda fark edilir. Kepçe kulak sorunu 
an bebeklerin kulak kıkırdakları 
ok ince ve elasükür. Bu nedenle 
oğumdan sonraki erken dönemde 
astük bandaj, bantlar veya çeşitli 
paratlar kullanılarak kulak şeklinde 
üzelme sağlanabilir. 1-2 haftalık 
ebeklerde iki haftalık tedavi yeterli 
urken, 5-6 aylık bebeklerde bu sür 
ört aya kadar uzar. Fakat dört 


& O DE MD EY © 


aylık kullanımdan sonra düzelme 
olmazsa ısrar edilmemelidir. Erken 
aparatlı tedavi şansını kaçırmış 
çocuklar için en İyi tedavi ise; ilkokula 
başlamadan yani altı yaşında cerrahi 
olarak düzeltilme yapılmasıdır. Bu 
ameliyat daha sonraki yıllarda da 
yapılahilir ancak çocuğun arkadaşları 
tarafından, kulakları yüzünden alay 
konusu edilmemesi için 5-6 yaşında 
ameliyat edilmesi en idealidir. Sizin 
çocuğunuzda da dört ay kadar 
aparot deneyip düzelmezse olti 
yaşına kadar bekleyip ameliyat 
edilmesi uygun olur. 


Memorial Ankara Hastanesi, Plastik 
Rekonstrüktif ve Estetik Cerrahi 
Uzmanı Op. Dr. Fulya Fındıkçıoğlu 
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ELBİSE: BAMGAGA 99.90 
h PATİK: BABY ON THE GO 589 


'Tanımasanız,-gecuksu ifadesi nedeniyle henüz bir öğrenci olduğunu 
düşe irsiniz. Oysa Buse Terim, bir yıldır anne... İşini yapmaya tam gaz 
devam ediyor, üretiyor, ürettikçe mutlu oluyor ve bu mutluluğunun onu 
daha iyi bir anne, Niriise daha mutlu bir bebek yaptığını söylüyor. 
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ebeklerle çekim 
yapmak bozen 
zordur. Her yerde 
olduğu gibi çekim 
mekanının potronu 
da onlar olur, 
sırf yüzleri gülsün diye herkes 
elinden geleni yapor. Bu bazen 
işe yorar bozen de çekim ekibi 
istediği kareleri alamomanın 
sıkıntısı ile oradan ayrılır. Kapakta 
ve bu sayfolarda gördüğünüz 
fotoğrafların kahramanı Nil'e bir 
teşekkür ederek söze başlamak en 
doğrusu çünkü gün boyu bizim için 
elinden geleni yaptı, gösterdiğimiz 
her oyuncağa çıkardığımız her 
tuhaf sese tam da istediğimiz 
tepkileri verdi. Hotto kurgulodığımız 
pozları es geçip kendi karelerini 
yarattı. Günün sonunda Nil'in çok 
mutlu bir bebek olduğunda ekipçe 
hemfikirdik. 

Bu mutluluğunun öncelikle 
annesinden geldiğine şüphe 
yok... Çünkü o da daima sakin, 
gülümsüyor, bir yandon işiyle ilgili 
görüşmelerini, programlarını 
yoparken diğer yandan çekimin 
havasından hiç kopmuyor. 

Buse Terim'i takip edenler 
onun ne istediğini bilen, bir kez 
karar verdi mi yılmadan çalışan ve 
soyodının değil, emeğinin karşılığını 
alan bir isim olduğunu bilir. Henüz 
blogger kavromı birçoğumuzun 
sözlüklerine girmemişken onun bir 
moda blogu ve gündemi yakından 
takip eden paylaşımları vardı. Sonra 
işler büyüdü, Buse Terim bir marka 
oldu. Ardından “Benim en güzel 
sürprizim” dediği Volkan Bahçekapılı 
ile hayatını birleştirdi. Nil doğduğnda 
ise ortık “tom” olmuşlardı. 

Nil, 21 Ekim'de tam bir yaşında 
olacak. Görünen o ki bir bebeğin 
getirdiği zorlayıcı yeniliklere rağmen 
bu bir yıl mutlu ve huzurlu geçmiş. 
Sadece anne-baba değil, tüm oile 
Niloş'un etrafında kenetlenmiş. 
Çekim bittiği dakikalarda Fotih 
Terim'in mekana gelio hemen 
torununu kucaklaması da bunun 
konıtı gibiydi. 

Buse Terim ile geçen bu bir yılı, 
anne olmayı, biroz da modayı ve 
teknolojiyi konuştuk. 

Nil bir yaşını doldurmak üzere... 
Üçünüz için de nasıl bir yıldı? 

Hayota bakışımızın değiştiği, 
heyeconlı, mutlu, huzurlu, her 
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annem gibi 
bir anne olduğumu 
görürsem, belki O 
zaman iyi bi 
olmuşum diy 


anlamda büyülü bir yıl oldu.. Nil 
hayatımıza girdikten sonra iki iken 
üç olduk, tomamlandık. 

Homileliğe dönersek... Nasıl bir 
hemilelik geçirdiniz? Sıkıntılar oldu 
mu? Beslenme, spor, nelere dikkat 
ettiniz? 

İtiraf edeyim, ilk üç ay gerçekten 
zorluydu. Çok fozla bulantım oldu. 
12'inci haftayı devirdikten sonra 
bulantılar yavaş yavaş azaldı 
ve rohat bir homilelik dönemine 
geçtim. Hemen hemen her gün kısa 
süreli oma sık yürüyüşler yapmaya 
çolıştım, beslenme konusunda 
da daha çok protein oğırlıklı 
beslendim. Mevsimine göre bolca 
balık tükettim. Bedenimin ihtiyacının 
yanı sıra Nil'in gelişimine katkı 
soğloyacak şekilde beslenmeye 
çolıştım. 

Doğum nasıldı? Nil ile ilk 
kavuşmanız, babası ile ilk 
buluşması... O anları biroz anlatır 
mısınız? 

Doğum anne adaylorı için 
endişeli ve heyeconlı bir bekleyiştir. 
Benim için de öyleydi ama Volkan'ın 
endişesi ve heyecanını görünce 
kendi hissiyatımı bir kenora 
bırakmak durumunda kaldım 
sanırım. Doğumumu kendi isteğimle 
spinol sezeryon olarak yaptım. 
Kendimde olmak ve kızımı ilk kez 
kucağıma aldığım anı yaşamak 
istiyordum. Doğum gerçekleşene 
kadar Volkan'ın elini sıkı sıkıya 
tutup, gözlerine bakarak güç 
almaya çalıştım. Doğum toplamda 
yarım soot kadar sürdü. Bir anda 
doğum odası deli gibi ağlayan 
kızımın sesiyle yankılandı. Nil'i 
temizleyip, göğsüme yotırona 
kodor da ağlaması sürdü. Onu 
göğsüme koydukları onda sustu. 
Bu sefer ben ağlamaya başladım. 
Bu büyülü anı ve duyguyu isteyen 
herkesin yaşamasını dilerim. 


Uykusuz geceler yaşadınız mı? 
Yaşıyor musunuz? 

Hayatım Nil'den önce ve Nil'den 
sonra olmak üzere ikiye ayrılmış 
durumda. Nil'den önce uykusuzluğa 
hiç gelemeyen, huysuzlaşan 
biriydim. Ama Nil'den sonra bu 
dönem kapandı. 2-3 sootte bir 
emzirmem gerektiği için ilk oltı 
ayı çok uykusuz geçirdim. Gündüz 
o uyuduğu zaman ben de fırsot 
buldukça uyumaya çalıştım. Şimdi 
tobii ki durum daha farklı. Artık 
uyuyobiliyorum ama öyle eskisi 
gibi derin uykular, yatak keyifleri 
kalmadı. Sanırım anne olduktan 
sonra 3-5 sene bu uyku oloyını rafa 
kaldırıyorsunuz. Derin uykular yerini 
tilki uykularına bırakıyor. Eskiden 
top patlasa uyanmaz olon ben, şimdi 
yan odadaki nefesini duyuyorum 
neredeyse. Emzirdiğim dönemde 
alarmı kurmama rağmen uyaonmam 
gereken soatte kendiliğimden 
uyanıyordum. O emmeye hozır 
olmadan ben emzirmeye hozırdım 
yoni. 

Nil nosıl bir bebek, uykusu, 
beslenmesi, huzuru? 

Nil çok şükür huzurlu ve mutlu 
bir bebek. Sanırım bu Volkan'ın 
ve benim ona her on her saniye 
sevgimizi gösteriyor olmamızdan 
kaynaklanıyor. Nil'in uykusu ve 
beslenmesi benim önceliğim. 
Özellikle beslenme konusunda 
BLW (Bebek Liderliğinde Beslenme) 
yöntemini uyguluyorum. Yoni 
bebeğin kendi kendine yemesi, 
doyup doymadığına kendinin karor 
verdiği bir uygulama. Her şeyi önüne 
koyuyoruz ve kendi kendine yiyor. 
Doyduğu zaman bunu belli ediyor, 
zorlamadan, sıkmadan, zorla ağzına 
yemek tıkmadan yemek yemesini 
soğlıyoruz. Bu yöntemi sekiz aylık 
olduğundan beri uyguluyorum 
ve şimdi ailecek sofraya 
oturduğumuzda o kendi yemeğini 
yerken hiç müdohole etmiyoruz. 

O da biz de bundan büyük keyif 
alıyoruz. Üyku konusunda ise ben ilk 
günden beri Nil'i hep kendi odasında 
ve kendi yatağında yatırdım. Bazı 
kitaplarda bebeğin anneyle olan 
bağının güçlenmesi için bir süre 
yanında yatırılması gerektiğini yazan 
cümleler okuyorum. Ama ben buna 
katılmadığım için uygulamadım. 
Kendi odasında, kendi yatağında, 
kendine ait bir olanda uyumasını 
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BODY: JACADI 5 140 
ELBİSE: JACADI 5 189 
PATİK: BABY ON THE GO 189 


HIRKA: BANANA REPUBLİC 499.95 
ELBİSE: MACHKA 1955 
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ANTOLON; KAREN'MILLEN(BRANDROOM) 5478” 
GÖMLEK: BANANA REPUBLIC $ 229.95 

AYAKKABI: ELLE 5224.90 

KÜPE: SELİN ECER $120 4. 
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DENEYİMLEDİĞİM 


ÜRÜNLERİ 
ANNENLERLE 
PASLAŞIYORUM 


Bebek patikleri tasarlıyorsunuz. 
Bebek ve çocuk modası 
alanında hedefleriniz var mı? 
Olmaz mi? İş hayatında başarı 
ve hedef odaklıyım. Ekibim ve 
ben yeni bir projeye başlarken 
çok iyi hazırlanıyoruz. Başta 
hayal kuruyoruz, sonra bu 
hayali gerçeğe dönüştürecek 
hedefler koyarak hareket 
ediyoruz. Baby On the Go 
markası da böyle başladı. 
Hayalim bir gün bu markanın 
yurtdışına da açılmasıydı ki, bu 
ahminimden de çok kısa bir 
süre içinde gerçeğe dönüştü. 
Patik koleksiyonumuz çok 
yakında Amerika'nın en ünlü 
mağazalarından birinde satışa 
çıkacak. Bunun dışında BT 
Shop adında (shop.buseterim. 
com.tr) kendi deneyimlediğim, 
keşfettiğim ve memnun 
olduğum ürünleri sattığım 

bir online dükkan var. Burosı 
anneler için kuruldu. BT Shop'ta 
satılacak ürünleri belirlemeden 
önce mutlaka deniyorum ve 
buna göre karar veriyorum. 
BT Shop'un da satışları çok 

iyi gidiyor. Bunu büyütmek 
yeni markalarla geliştirmeyi 
hedefliyorum. 


ELBİSE: FOREVER NEW 1199.90 
AYAKKABI: ELLE 1249.90 
ŞAPKA: ZARA 199.95 
KÜPE: SELİN ECER 5 220 


tercih ettim. Uyku konusunda bir 
uyku danışmanıyla çalışıyorum. 

Nil her zaman kolay uyuyan ama 
çok sık uyanon bir bebek oldu. Bu 
anlamda uyanmalarını azoltmok 
adına neler yapobiliriz diye bunun 
üzerine çolışıyoruz. Şu arolor çok 
iyi gidiyor, uyanmaları azaldı. Şimdi 
doha soğlıklı uyuyor. 

Kelimeler söylemeye, adımlar 
atmaya başladı mı? 

Siz de çekimde gördünüz, ufok 
ufak bir kelime hoznesi oluşmaya 
boşladı. Anne, bobo, gel, gitti, 
tavşan gibi kelimeleri söylemeye 
başladı. Desteksiz kendi başına 
henüz yürümüyor ama elinden 
tutorsanız Uçup gidiyor. Çok yakında 
yürüyecek bence, öyle gözüküyor. 

Nil hep babasına mı benzetiliyor? 
“Bana da benzediğini kobul 
eder misiniz?” yazmışsınız bir 
paylaşımda... 

Evet doğduğu günden beri 
bobasına benzetiyorlar. Bence de 
bobasına benziyor. Benzemesinden 
de çok mutluyum. O paylaşımda 
benim bebeklik fotoğroflarımı 
koymuştum. Gerçekten tıpa tıp Nil 
bona benziyor. Kaşı, gözü, soçları 
aynı ben. Eğlencelik olsun diye 
takipçilerimle paylaşmıştım. 

Şimdiden “Anne olunca anladım” 
diyeceğiniz deneyimler yaşadınız mı? 

NiLdoğduğundan beri neredeyse 
her an her saniye söylüyorum bunu. 
Ama en çok da annemin kiymetini 
anne olunca anladım... 

Hepimizin en ozından bir dönem 
düştüğü bir durum var; mükemmel 
anne olma çabası. Siz de yaşıyor 
musunuz bu hali? Nasıl başa 
çıkıyorsunuz? 

Tobii ki ara ara ben de yaşıyorum 
bu hali. Elimden geldiğince 
okuyarak, araştırarak, dinleyerek 
kendimi annelik anlamında 
geliştirmeye çolışıyorum. Hiç kimse 
anne olarak doğmuyor. Hepimiz bu 
yolda öğrenerek ilerliyoruz. Ben de 
her gün yeni bir şey öğreniyorum. 
İleriJe annem gibi bir anne 
olduğumu görürsem, belki o zaman 
iyi bir anne olmuşum diyebilirim. 

Peki ya endişeler ve zaman 
zaman gelen vicdan azoaplorı 
var mı? 

Olmaz mı? Hem de nasıl.. 
Endişelerimi ve kaygılarımı Nil'e çok 


fazla belli etmemeye çalışıyorum. 
Çünkü düşecekse bile kendi düşüp 
kalkmayı öğrensin istiyorum. Benim 
endişe ve kaygılarımı hissedip, 
yopmak istediklerinden korkmasın 
istiyorum. Özellikle bir yerlere 
gitmemiz gerektiği zaman onu 
geride bıraktığımda acayip bir 
vicdan ozobı çekiyorum. Sanırım bu 
endişe ve vicdan ozaobı durumu her 
anne-babanın yaşodığı bir hissiyot 
olarak kalıyor ve hiç geçmiyor. 

Çocuk-koriyer ikilemi yaşıyor 
musunuz? Ya da şöyle sorayım, sizce 
bu bir ikilem mi? 

Bence bu bir ikilem değil. Kimileri 
için bu bir tercih, kimileri için ise 
bir orada yürütülmesi gereken iki 
olağan durum.. Öncelikleriniz tabii 
ki değişiyor. Eskiden işiniz önce 
geliyorsa, şimdi çocuğunuz ön plana 
geçiyor. Ama eğer imkan varsa 
ikisini bir arada yürütebilmenin en 
soğlıklısı olduğuna inanıyorum. 
Üretmek, kendi ayaklarının üzerinde 
durmak, kendi paranı kazanmak 
bunlar benim de ileride kızımın 
yapmasını isteyeceğim şeyler. Bu 
sebeple doğduğu günden beri işimi 
bırakmadım. İşimi yaptıkça daha 
mutlu, kızıma doha verimli bir anne 
olduğumu görüyorum. 

Dijital dünyanın içindesiniz, bu 
alanda çalışıyorsunuz. Günümüzde 
en çok tortışılan konulardan biri de 
çocuk ve teknoloji... Nil'in teknoloji 
ile ilişkisini nosıl dengelemeyi 
düşünüyorsunuz? 

Teknolojinin her gün gelişip 
büyüdüğü bir dünyada tobii 
ki çocukları da bundan uzok 
tutmak pek kolay olmuyor. Benim 
Nil konusunda belirli limitlerim 
var. En azından iki yaşına kadar 
İpad, telefon gibi teknolojik 
aletlerle tanışmasını istemiyorum. 
Onunlayken olabildiğince oz 
televizyon açmamaya çalışıyoruz 
meselo. Elimizden geldiğince 
ebeveyn olarak dikkat etmeye 
goyret ediyoruz. Bir gün bu 
gerçekten kaoçamayacağız ama ne 
kadar geç olursa onun için o kador 
iyi olduğunu düşünüyorum. 

Nil'in moda ile arası nasıl? 
Seçimler yapmaya başladı mı? 

Daha seçim yapmak için çok 
küçük ama ne istediğini çok iyi 
bilen bir bebek Nil. Bu seçimleri 


ptıkça daha 
ML” kızıma daha 


verimli bir anne 


yapabilecek kadar büyüdüğü zaman 
eminim ne giymek istediğine kendi 
karor verecektir. Ben elimden 
geldiğince rahot edeceği kıyafetler 
almaya gayret ediyorum şu anda. 
Renkli giydirmeyi de seviyorum. 
Modayla arası haliyle iyi olacaktır 
diye umut ediyorum. 

Çocuk modasında renklere 
yaklaşımınız nosıl? Pembe-movi kalıbı 
kırıldı mı artık? 

Kesinlikle kırıldı bence. Ben de 
Nil'in odasını yaparken pespembe, 
tütülerle dolu bir oda olmasını 
istemedim. Daha somon renklere, 
grilere gittim. Bence ortık herkes 
bu kalıpların dışına çıkıyor. Özellikle 
kız çocuklarının doha koyu renkler 
giydiğini görüyorum. Bu ayırımın 
artık kalmadığına inanıyorum. 

Nil doğar doğmaz tanınan bir 
isim oldu. Kendi deneyimlerinizden 
yola çıkarak onun hayatında nelere 
dikkat etmeyi planlıyorsunuz? 

Çok kısıtlamalara gideceğimi 
sanmıyorum. Çünkü bizde de 
öyle kısıtlamalar olmodı. Bir de 
benim zaten işim sebebiyle de 
özel hayatımı da tokipçilerimle 
paylaşıyorum. İçten ve doğal bir 
hayot sürüyorum. Kızımla da öyle 
olacağını düşünüyorum. 

Kızınız için gıda, kıyafet, oyuncak, 
oyun olanı gibi seçimler yaparken 
hangi kriterlere dikkat ediyorsunuz? 

Sağlıklı ve doğal olması olmozsa 
olmazım. Kullandığım tüm ürünlerde 
içeriği, menşei, kumaşı, yapısı, nerde 
yetiştiği benim için çok önemli. 

İyi çocuk yetiştirmek sizin için ne 
anlama geliyor? 

Sevgiyle büyüyen, sevildiğini 
her on her saniye bilen hisseden 
bir çocuk olarak büyümesi benim 
önceliğim. Sevgi ve saygıyı bilerek 
büyüyen bir çocuğun iyi bir insan 
olacağına inanıyorum. 


Bebeğimle Elele .47 


ği Annelikle beraber okuma zevkleriniz de değişmeye başlıyor. 
Önce bebege hazırlık, sonra onun gelişimi, ardından birlikte okunacak neşeli 
kitaplar derken bir bakacaksınız kendi kitap seçimlerini yapmaya başlamış. 


ransız yazar Alohonse Daudet, “Kitaplar 
benim sevgili dostlarım, gerçek yo 
gösterenlerimdir çünkü iki yüzlülük 
etmeden bana görevlerimi hotırlatırlar” 
der. İyi bir kitabın gerçek bir hozine 
olduğunu bilen anneler, bu dostlarından 
hamilelik dönemlerinde de vazgeçmezler. Kimi 
çocuğu doğduktan sonra kitap okumaya yeterince 
vakit bulamayacağı kaygısıyla, kimi hiç bilmediği bir 
konu hakkında her şeyi öğrenmek istemenin oçlığıyla 
kitaplara sarılır. Türler çeşitlenir; önce aile, çocuk 
bakımı kitapları, bir süre sonra da çocuk kitopları için 
kütüphanelerde yer oçılır. Onlara okunacak kitoplar 
özenle seçilir. Bunun için güvenilir kaynaklardan öneriler 
alınır, hatta çocuklukta okunan klosik kitaplar tekrar 
gözden geçirilir. Kimi elenir, kimi başucu kitobı yapılır. 
Çocuklara kitap okumayı sevdirmek kadar okuduğunu 
iyi değerlendirmesini öğretmek gerektiği de hesoba 
katılınca ince eleyip sık dokuma de titizliği eklenir kitop 
seçimine. Bu ay biz de anne adaylığından çocukların 
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ergenlik çağına gelinceye kadar yol gösterici olabilecek 


kitaplar konusunda bir derleme hazırladık. Iyi 
okumalor! 


Homilelik haberini alan her anne doğum anına kodar 
bebeğin anne karnındaki gelişimini merok eder.Bu 
yüzden de hofta hafta, ay ay homileliği anlatan kitaplor 
tercih sıralamasının en üstüne yerleşir. Heidi E. Murkoff ve 
Sharon Mazel tarafından yazılan “Bebeğinizi Beklerken Sizi 
Neler Bekler”i bu döneminde okumayan yoktur herhalde. 
Tracy Hogg'un “Yeni Annelere Mucize Çözümler” kitobı 
da “Bebeğimi nasıl uyutacoğım, nasıl emzireceğim?” gibi 
sorulara yanıt arayan ve doğumu izleyen hoftolorda 
ne yapacağını bilemeyen anneler için iyi bir seçim. Ayşe 
Öner'in “Hamilelik Doğum ve Bebek Bakım Kitobı” ise 
hamile egzersizlerimden hostoneye hazırlığa, lohusolıktan 
goz sorununa ve bebek mosojına kadar birçok konuda 
bilgiler içeriyor. “Her kadının ve çocuğun öyküsü farklıdır, 
aynı parmak izleriyiz gibi şu hayatta” diyen Güneş Ulus'un 


1.5 milyon kopyadan fazla satıldı! 


Dünya çapında #1 bestseller çocuk gelişim kitabı 


harika heftölar 


Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


“Bu kitap dünyayı çocukların gözünden 
görmenize yardımcı olacak. 

Ebeveyn olsanız da olmasanız da burada 
anlatılanlardan yararlanmak için hiçbir zaman 
çok erken ya da çok geç değil.” 

— Prof. Dr. Philip J. Runkel, 
Oregon Üniversitesi 


| Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


| Mamma “Bebeklerle ve küçük çocuklarla ilgilenen herkes 
Dünya çapında #1 bestseller çocuk gelişim kitabı Harika Haftalar kitabını okumalı.” 
Dr. Hetty van de Rijt ue Dr. Frans Plooij EE Prof. Dr. Catherine Snow, 

| Harvard Eğitim Fakültesi 
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KİTAP 


“Anneliği Like Et” kitabı ise onnelikte KARDEŞ A 


sihirli bir değneğin olmadığını REKABETİ 

tecrübelerle onlotan ve endişeleri Adele in amadasaa Rekabeti 
olıp götüren bir öneri. Monta Z. Elaine 

Briant'ın, “Bebeklerin İşaret Dili” Mazlish 

kitabı ise anne babalor için henüz Kardeşliğin 

konuşmaya başlamamış çocuklarıyla doğasında 


daha kolay iletişim kurmalarını 
soğloyacak bir yöntem sunuyor. 
Bebeklere özgü işoret teknikleri ve 
oyunları keşfetmek isteyenler için... 


rekobet olsa 
da önemli olan 
çocukların, 
işbirliğinin normal kobul edildiği, 
öfkelerini soğlıklı bir şekilde ifade 
ettikleri ve bir birey olarak değer 
gördükleri bir ortamda büyümeleri... 
“Çocuklarımıza farklılıklarına 
rağmen bir arada yaşamayı 
öğretebiliriz” diyen Adele Fober 
ve Elaine Mazlish, bu kitopta anne 


0-6 YAŞ KÜTÜPHANESİ 

Emzirme, kolik gibi tecrübelerle 
ilk dönem atlotıldıktaon sonra zihinsel 
gelişim, davranış, beslenme, oyun 
becerileri gibi konular ebeveynlerin 
ilgi olonındoki yerini alıyor. İşte bu 
dönemde okunobilecek kitaplor... 


GÖKDELENE GİREN BULUT/ 
© Behiçak 
Gükdelere d Yozor ve karikotürist Behiç Ak, okurlarını bu 
yl kez bulutlara konduruyor, tepelerde uçuruyor. 
v Fiğ Gökdelenin tepesinde yaşayon Minik Koko ve 
köpeği Bonbon, pencereden içeriye giren bir 
bulut ile masmavi bir maceraya uçuruveriyor. 
Yenilenen tasarımıyla da görsel okuma olanağı sunon kitap, kent 
yaşamının bunalttığı insanlorı hayal dünyosının zenginliklerine davet 
ediyor, çocuklara oyun arkadaşı oluyor. 


i ge 
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bobalara çocuklarının 

çatışmalarıyla başa çıkabilmeleri 
için bosit ama etkili yöntemler 
sunuyor. 


ÇOCUĞUN 
DUYGUSAL 
DUNYASI/ 
Isabelle 
Filliozat 

Anne ve 
bobalor bozen 
çocuklarının 
duygulorı 
karşısında 
çaresiz kalır, oğladıklarında ne 
yopması, poniklediklerinde nasıl 
davranması gerektiğini bilemez. 
Gerçek hayattan örnekler içeren bu 
kitop, özerkliğini kazanma sürecinde 
çocuğunuza eşlik etmenize, kendi 
çocukluğunuzla yeniden boğ 
kurmanıza ve daha uyumlu bir oile 
ortamına sahip olmanıza yardım 
edebilir. 


ÇOCUĞUM ocuğum Neden 
NEDEN . Uyumuyor? 
UYUMUYOR?/ 
Sarah 
Ockweli- 
Smith 

Uyku eğitimi 
için öneriler 
bulabileceğiniz 
bu kitap, 
“Çocukların anne babalarıyla 
uyumaları zararlı mı?”, “Uyku eğitimi 
nedir?”, “Beslenme alışkanlıkları 
uyku düzenini bozar mı?” gibi 
sorulorın yanıtlarını sunuyor. 


OYUN BR 


OYNAMA Oyun Oynama 
SANATI/ Sanatı 
Aletha J. anan 
Solter 

Her çocuk 
oyun oynamayı 
sever ve 
kendini 
çoğu zaman 
oyunlorla 
ifade eder. Siz de çocuğunuzun 
sorunlarını oyunun iyileştirici 
gücüyle çözmek istiyorsanız, doğal 
ebeveynlik akımının öncüsü Aletho 
J. Solter'in “Oyun Oynama Sanatı” 
adlı kitabında çocuğunuzun stresini 
ozoltocak, aranızdoki 


E İtap'tan 
Doğan Kitap Ni 
Anne Baba Akademisi... 


id kitapları 
iü balar için başucu 

İ nliğe anne ba 

Bebeklikten erge 


Sınırlarını Aşan 
v2 ALADA YE E eş Çocuğum Neden Çocuklar 
Oyun Oynamz Uyumuyor? Dü im Sm 


ikkat em hiperaktivite 
bozukluğu PANE çocuklar için 


etkili sonuçlar. 


An ne NE 4 
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Konuş ki Din 
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boğı güçlendirecek ve davranış 
sorunlarını çözecek oyun önerileri 
bulobilirsiniz. 


ÇOCUKLAR NASIL 
1 BAŞARILI OLUR 


Paul Tough 
Bu kitop, 
bilimsel 
yöntemlerle 
karakterin 
gizemlerini 


KAHARLILIK, MEKAK ve 


KARAKTERİN GİZLİ GÜCÜ 


PAUL TOUGH 


çözen yeni 

nesil araştırmacıları ve eğitimcileri 
tanıtıyor. Onların ve yardım 
ettikleri öğrencilerin hikayelerinden 
yola çıkan Paul Tough, kitabında 
çocuklukta stres, şımorıklık ve 
boşorı orosındaki bağı inceliyor ve 
oilelerin çocuklarını en iyi şekilde 
yetiştirebilmeleri için yeni fikirler 
sunuyor. 


BUNLARI DA 
OKUYUN! 


- POZİTİF PEDAGOJİ İLE ÖĞRENMEK/ 

udrey Akoun-Isabelle Paileau 

EŞİKTE DURDUĞU GİBİ DURMUYOR/ 

de Keskinoğlu 

ELİĞİ LIKE ET/Güneş Ulus 

ARİKA HAFTALAR/ DR. Hetty Van De 

jt&Rr. Frans Plooij 

İLİNÇLİ BEBEK/Aletha J. Solter 

ENEMEDİĞİM YOL KALMADIWsabelie 

Filozot 

- SAĞLIKLI YEMEKLER MUTLU 

ÇOCUKLAR/Cara Seren Amram 

ÖTÜ ALIŞKANLIKLARA İYİ ÖNERİLER/ 
Şermin Çarkac 

- EV YAPIMI SİHİRLİ DEĞNEK/Şermin 
Çarkacı 

- BEBEĞİMLE OYNUYORUM./Sinem Özen 
Canbolat 

- DOĞAL EBEVEYNLİK/Adem Güneş 

- KOŞULSUZ EBEVEYNLİK/ Alfie Kohn 

- BENİ ÖDÜLLE CEZALANDIRMA Özgür 
Bolat 

- BAŞARIYA GÖTÜREN AİLEDoğan 
Cüceloğlu 

- 0-6 YAŞ ÇOCUK EĞİTİMİNDE 100 
TEMEL KURAL/Adem Güneş 

» ÇOCUĞUNUZUN İLK 6 YILI/Haluk 
Yavuzer 

- MAHALLENİN EN MUTLU YU 
Dr. Harvey Karp 

» ÇOCUKLARIMIZLA CİNSELLİK HAKKINDA 
NASIL KONUŞALIM? Prof. Dr. Bengi 
Semerci 
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Bi 
alışkanlığının temelinin oile içinde 
ve erken yaşlarda atıldığını 
ortaya koyuyor. Okuma-yazma 
dönemi öncesinde çocuğunuza 
kitap okumanız birlikte güzel 
vakit geçirmeniz kadar birçok 
fayda da sağlıyor. Öğrenme ve 
dil becerisinin gelişmesi, sözcük 
dağarcığının gelişmesi, yeni bilgiler 
öğrenmesi bunlardan birkaçı. 
Çocuğunuza kitap okurken onun 
hayal dünyasını daha yakından 
tanıma fırsotı bulmak için sorulor 
sormak, kitaptaki bilmediği kelimeler 
üzerine taonmin yürütmesini istemek, 
öykü kahramanlarıyla ilgili sorular 
sormak ve okuma oralorı vererek 
“Sence sonra ne olmuş?” gibi 
düşünmeye yöneltmek de önemli. 
İşte bu yaş grubunun gelişim 
düzeyine uygun kitaplar 
» ZOGİ/Julia Donaldson-Axel 
Scheffler 
YAVRU AHTOPOT OLMAK ÇOK ZOR/ 
Sara Şahinkanot 
ÜÇ KEDİ BİR DİLEK/Sara Şahinkanot 
UÇ PAYTAK UÇ /Melanie Joyce 
PIRTIK TEKİR/Julia Donaldson 


UGUMUN KİTAPLIĞI 
Okul dönemi başladıktan sonra 
kitabevi ziyoretlerini sıklaştırmak, 
çocuğun ilgi alanına yönelik seçimler 
yapmasına izin verme zamanı 
geliyor. Bazı anneler “Çocuğum 
kitap okumayı sevmiyor”, “Bir türlü 
okuma alışkanlığı kazanamadı” 
gibi cümleleri sıkça kuruyor bu 
dönemde. Siz de onlardan biriyseniz, 
kitapların da en oz teknolojinin 
renkli dünyosı kadar ilgi çekici 
olabileceğini anlatmanın yollarını 
arıyor olobilirsiniz. İşte önerilerimiz: 
se Oyattıktan sonra ya da 
okuldayken sessiz bir ortamda 
kitap okumayı tercih ediyor 
olobilirsiniz ama unutmayın, 
çocuğunuz söylediğinizi değil, 
gördüğünü yopor. Onun sizi 
okurken görmesine özen gösterin. 
Televizyon ve bilgisoyorı ise 
çocuğunuz uyuduktan sonra oçın. 
* Birlikte kitop fuorlorına ve kitap 
günlerine gidin. Yazarların imza 
günlerine katılarak onlorla 
tanışmasını soğloyın. 
* Kitabevi ziyaretlerini yaptığınızda 
seçimleri konusunda elbette 
ona fikir verebilirsiniz ama 


onun seçimlerini de tamamen 
görmezden gelmeyin. Belki sizinki 
deneylere meroklı bir minik ve 
futbolcuların hoyot hikoyelerini 
anlatan kitoplar okumak istiyor. 

* Arkodaşlorıyla birlikte bir kitop 
kulübü kurması veya kitop okuma 
günü düzenlemesi konusunda onu 
teşvik edebilirsiniz. 


Popüler kitapları o zaten 
keşfedecektir, işte sizin 
önerebilecekleriniz: 


DÜNYANIN MERKEZİNE YOLCULUK 
Jules Verne'nin (1828-1905) en 
ünlü romanlarından olan Dünyanın 

Merkezine Yolculuk, ilk kez 1864 
yılında basıldı. Daha hava toşıtı ve 
protik denizaltılar bile bulunmadan 
yıllarca önce, denizlerin oltı, 
gökyüzü ve uzaya ilişkin konularda 
romanlara imza atan Jules Verne'in 
yapıtları 150'ye yakın dile çevrildi. 

KÜÇÜK KARA BALIK 

Dünyanın en devrimci balığı ile 
tanışmadan olmaz! İranlı yazar 
Samed Behrengi'nin bu kitabı, 
adalet, eşitlik, direnebilme gibi 
kavromlorı vurgulayon bir başyapıt. 
Behrengi'nin “Bir Şeftali Bin Şeftoli” 
kitabı da okunması gerekenler 
arosında. 

KÜÇÜK PRENS 

Antoine de Soint-Exupery 
tarafından yazılan ve ilk olarak 1943 
yılında basılan “Küçük Prens', her 
yaşta tekrar tekrar okunobilecek, 
her okunuşta forklı bakış açılarının 
kapısını açobilecek özellikte. 
Dostluğun önemini, bakmaya değil 
görmeye çalışmayı, yabancılardan 
öğrenebileceğimiz çok şey olduğunu 
o kadar güzel anlatıyor ki... 

ŞEKER PORTAKALI 

Şeker Portakalı, yaşamın 
beklenmedik değişimleri karşısında 
büyük sarsıntılar yaşayan küçük 
Zeze'nin başından geçenleri 
anlotiyor. Hayol gücü geniş bir 
çocuk olan Zeze, yeni taşındıkları 
evlerinin bahçesindeki bir şeker 
portakalı fidanını arkadaş ediniyor, 
yaptıklarını ve hayallerini ona 
anlatıyor. 

CÖMERT AĞAÇ 

Shel Silverstein'in dokunaklı ve 
hayot derslerini içinde barındıran bu 
kitabı “Almadan vermeyi, karşılıksız 
olsa da sevmeyi, vermenin bir 
mutluluk sebebi” olabileceğini 
anlatıyor. 


; ÇOCUKLARIN VE İki seçeneğin var: 
AlLELERININ HAYATINI Bunu ister şimdi ye ister biraz bekle 
DEĞİŞTİREN KİTAP ve bir tane daha kazan! 


Sizce bu teste tabi tutulanlar içinde hazzı erteleyen 
mi hayatta başarılı olacak, yoksa arzusunu hemen 
yerine getiren mi? 


Marshmallow Testi, kişiliğinize ve potansiyelinize 
bakış açınızı kökünden değiştirecek. 
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N SAĞA GİBİSİ 


nel pa .. : 
“Çağımızın en önemli 


psikologlarından biri 
olan Walter Mischel 
bize otokontrolün 
güçlendirilebileceği 
mesajını veriyor ve 
bunu nasıl 
yapacağımızı 
anlatıyor.” 
Carol S5. Dweck, 
Psikoloji Profesörü 
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BASİT VE İŞE 
YARAR BİR 
YÖNTEM! 


DAHA UYUMLU BİR AİLE ORTAMI İÇİN Bebekler ve yürümeye yeni başlayan 
ÇOCUKLARIN KALBİNE YOLCULUK... çocuklar için iletişim becerileri 


“Çocukları dinlemenin, anlamanın ve tabii ki onlara 
saygı duymanın önemi... Psikoterapist Filliozat, bizi 
çocukların iç dünyasına götürüyor ve duyguları 
açık açık konuşmamız gerektiğine ikna ediyor.” 
Psychonet.fr 


Bu kitap, iletişim ve 
keşfin büyüleyici 


iletişime geçmek 
için beklemeyin. 
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Çocuk bezi kadar 
küçük olan bu 
kitabı çantanızda 
bile taşıyabilirsiniz. 
Evinizi onsuz 
bırakmayın. 
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1. Bonprix 127.99 2. Bombili (e-bebek.com) 4 23.97 3. H&M 1 69.99 4. Minidamla (civilim.com) 5 9.90 5. Princess Baby (Beymen) © 195 6. Gap 
t79.957.Benetton 1169.99 8. Zara 189.95 9. Kate Guinn (keyifbebesi.com) * 72 10. Polo Ralph Lauren $ 315 
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Sonbaharın puslu havasına 
inat canlı renklerle 
oğlunuzun enerjisini 
dışarıya yansımasına 
aracılık edin. 


1. Kenzo 1 645 2. Adidas 1165 3. Gap 299.95 4. Carter's Set 5119.99 5. LC Waikiki 117.95 6. Stella McCartney t 425 7. Pop Boys (soobe.com.tr) 
114.99 8. Mango 135.99 9. Eggkids (Beymen) $ 239 10. Gucci 1.1310 11. H&M t 69.99 12. Premiata (Brandroom) $775 
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ALIŞVERİŞ 


İpek Koşan 


BIODERMA 


şydayon 
porloklik 3 


Suyun hafifliğine teslim 
olan bebeğinizin keyfini bu 
ürünlerle ikiye katlamaya 
var mısınız? 


chicco 


babyume ERE 


yi 
senza lacri ..4 
Nötr BA FE bobyemoment. 
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bpura de Blariho 6 İacrime 
yer yabasideri ksk vezler 
sana im 
PARABENS FR şa 
hypoaltarga yz 
GUMUCALIY #TE “agaeliesgesiz 
yi ölür 
fa“ a 
Baby Cleansing Bar Lİ v 
Yl 
The beri pratersee ram ia rat day, za” 9 A 


1. Bebedor selülozik sünger $ 11.50 2. WeeBoby fırça ve tarok seti 1 12.48 3. Johnson's Baby Işıldayan Parlaklık serisi şampuan * 16.99 

4. Bioderma rahatlatıcı banyo yağı $ 69.50 5. Babyjem maşrapa 1 6.99 (ebebek.com) 6. Nivea saç ve vücut şampuanı 121.90 7. Ok Baby Pouf 
küvet aparatı (hepsiburada.com) 199.95 8. Bübchen banyo sabunu $ 13.99 9. Ebebek banyo küveti 1134.90 10. Sebamed bebek sabunu 1 22.90 
Tl. Arzum Bebbe oda ve banyo termometresi (hepsiburada.com) 569 12. Chicco Baby Moments göz yakmayan bebek banyo köpüğü 117.81 
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© /kidsbyfatihkiral 
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iye huzurunu kacırmasın 


Bebeğinizin hassas cildinde pişik oluştuysa endişelenmeyin, bir 
hata yapmadınız. Sık rastlanan bu durumdan korunmak için 
alınacak basit önlemler bu yazıda... 


—-— 


akmaya doyamadığınız 
minicik bedeni bozen 


kendinden beklenmeyecek 
büyük sorunlarla baş etmek 
zorunda kalobiliyor. Popo, 
kosık ve genital bölgesinde 


kızorıklıklar ve kabarıklıklar ile ortaya 
çıkon pişik de bunlardan biri... 

Tıpta 'ammonia dermatit” olarak 
olarak bilinen pişik, her üç bebekten 
birinde en oz bir kez görülüyor. Bebek 
dışkısında yer alan bakteriler, iJrardoki 
amonyak, sıcak hava gibi nedenlerle 
ortaya çıkon pişiğe özellikle de hossos 
ciltli, fozlo kilolu ve kalın giydirilen 
bebeklerde rastlanıyor. 

Peki miniği bu sıkıntılı durumdan nasıl 
korursunuz? 


Öncelikli çözüm bezini sık değiştirmek... 


Buna dikkot ederseniz cildinin temiz ve 
kuru kalmasını sağlayobilirsiniz. Ayrıca 
sürtünmenin neden olacağı tohrişi 
engellemek için de bebeğinize rahot ve 
bol giysiler giydirin. 

Bezini değiştirirken ıslak mendil 
kullanıyorsanız bu ürünlerin parfüm 
içirmemesine dikkot edin. Eğer imkanınız 
varsa bebeğinizin genital bölgesini 
lavaboda Ilık suile ya da Ilık su ile 
ıslatılmış pamukla silebilirsiniz. 

Bezi ile bebeğinizin poposu arasında 
bir boriyer oluşturmak için ise pişik 
önleyici kremlerden faydalanmalısınız. 
Uzmanlar içeriğinden emin olmadığınız 
ürünleri sadece doğal olduğu inancıyla 
kullanılmamasını öneriyor. 


58 : Bebeğimle Elele 


Bepanthol pişik 
önleyici merhem 
(100 gr), 132.45 


Uni Baby pamuk 
mendil $ 25.90 


Huggies 

organik havlu 

14490 

Prima bebek 
bezi 542 

Bübchen pişik 
önleyici krem 
129.90 


baby&me bebek 
bakım örtüsü 135.96 


b 


A 55 
Burt's Bee pişik 
önleyici krem 570 


BAYER 


MÜKEMMEL 
KORUMA 


Diş çıkarma döneminde, bebeğinizin pişik olma ihtimali artar. 
Bepanthol Baby Pişik Önleyici Merhem, Onun narin cildini 
nemlendirerek pişiğe karşı korunmasına yardımcı olur. 
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www.bepanthol.com.tr 


PSİKOLOJİ 


ocuğunuzla ilgili 
yoptıklarınız bozen de 
yapamodıklarınız için vicdan 
OZObI yaşıyor musunuz? 
Birçok annenin bu soruya 


“Evet” yanıtını verdiğini 
biliyoruz. Eski kuşaklardan gelen 
öğretiler, bilinçaltı ve daha birçok etken 
annelerin zaman zaman vicdan ozobı 
çekmesine neden oluyor. “En çok hangi 
konuda vicdan ozobı çekiyorsunuz?” 
sorusunu sorduğumuz annelerden 
gelen yanıtlar da bunu doğruluyor. 


“Bir bebek sahibi olurken kimse 
boşanmayı planlamaz elbette. Ama 
kızım doğduktan sonda ilişkimiz iyice 
çıkmaza girdi ve boşanmayı seçtik. 
Çünkü kızımızın sürekli gergin bir 


mali gelemez, korele ve ceyiz Soyun İNK 


etkisiyle kendimizi ve anneliğimizi Boşanmanın bendeki en büyük yan etkisi 
sorgulamayı hemen şimdi bırakalım çünkü ali ya ai vicdan e 
: . a oldu. Duygularını netçe dile getirmediği 
kimse mükemmel değil. e 


etkilendiğini tam olarak bilemiyorum. 
İlişki devam etseydi onun için daha iyi mi 
olurdu sorusu hala aklımda...” 

NESLİHAN 

“Birçok arkadaşım bütün gün evde 

ve çocuklarına kendileri bakıyor. Ben 
ise çolışıyorum, onu bakıcımıza emanet 
ediyorum. Kızımla yeteri kadar vokit 
geçiremediğimi düşünüyorum.” 


BAŞAK 


“Anne sütü çok önemli biliyorum ama 
ben yeterince emziremedim ve elimden 
gelen bir şey yoktu. Bunu bilmek bile 
vicdanımı yeterince rahatlatmıyor. 
Suçluluk duyuyorum.” 

SE İNER 


“Maddi olanaksızlıklar nedeniyle 
ona bazı imkanlar tanıyamodığım için 
üzülüyorum. Keşke elimden onun için 
çok daha iyileri gelebilse!” 
BUKET 


Listeyi uzotmek mümkün. Bu veya 
enzeri sebepler yüzünden vicdon 
lorı sizi de fozlosıyla etkisi 
a olıyorsa yalnız olmadığınızı 
söyleyebiliriz. Peki ne yapmalı? En 
N önemlisi kötüye odaklanmak yerine 
Mğrun için en iyisini yaptığınızın ve 

yeterli olduğunuzun farkına varmak. 
dinizle ve hayotlo savaşmaktan 


eçip olana ve akışa inandığınızda 
gunuzun başarılı, mutlu ve 
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KORKULARINIZI FIRSATA ÇEVİRİN 
Anne-baba olmak kişinin 
hayata bokışında kesinlikle büyük 
dönüşümler sağlıyor. Anne-bobalığın 
bizi zorlayan bu vicdoni holleri 
de korkularımızla yüzleşmek ve 
kendimizde mesafe kot etmemiz 
gereken konuları keşfetmemiz 
konusunda bize fikir verebilir. 
İlk adım ise dengel Klinik Psikolog 
ve Bohçebiz Gelişim Akademisi 
Kurucusu Cenk Kahvecioğlu, 
“Annelik homileliğin ilk oluşum anı 
ile başlar ve ömür boyu devam 
eder. Genellikle bu güzel hisle 
birlikte vicdon ve kaygıya bağlı 
kötü hissettiren düşünceler de 
annelerin zihninde gezmeye başlar. 
Tobii ki burada vicdan veya kaygı 
düzeylerinin oşırılarını kastediyoruz. 
Normal seviyelerde herkesin bir 
miktar vicdana ve kaygıya ihtiyocı 
vardır ve aslında bu iyi bir şeydir. 
Ancak ne zomon ki kaygı ve 
vicdon sizi esir almoya başlar, o 
zaman durum sıkıntılı hale gelir” 
diyor. Kaygılarımızın artmasının 
davranışlarımıza yansıması da 
kaçınılmaz oluyor elbette. Cenk 
Kahvecioğlu, bu konuda şunları 
söylüyor: “Mesela vicdanınızdan 
dolayı bebeğinize veya çocuğunuza 
gereksiz tovizler vermeye 
boşlarsınız ya da kaygılorınız artar 
ve oslında olma olasılığı çok düşük 
bir sürü durum aklınıza takılmaya 
başlar. İşte o zaman bunlar kontrol 
etmeniz gereken bir durumu ifade 
eder.” 


ONU HAYATA HAZIRLAYIN 
Bebeğinizin veya çocuğunuzun 
en temel ihtiyocı sevgi, soygı ve 
güven ile birlikte gerektiğinde 
“hayır” diyebilmeniz ve ona bazı 
kurallar koyobilmeniz. Ve vicdan 
burada olumsuz bir etkiye neden 
olobiliyor. Cenk Kahvecioğlu, 
“Çocuğunuz bir şey istediğinde ve 
siz 'hayır' dediğinizde çocuğunuzun 
üzülüyor ve oğlıyor olması sizin 
vicdanınızı sızlotıyor olabilir ancak 
bu durumlarda koymanız gereken 
kuralları çiğneyip çocuğunuzun 
istediğini yoptığınızdo, işte o 
Zaman çocuğunuza en büyük 
zororı vermiş oluyorsunuz. 
Sizin vicdanınız rahotlosa da 
çocuğun kişiliğinde zorora neden 
oluyorsunuz. Unutmayın ki onu 
kendi çoğı için yetiştiriyorsunuz. 


Anne-bobolorın görevi oslında 
çocuğu hayata alıştırmaktır” diyerek 
vicdan ozoplorının yaratobileceği 
tehlikeye dikkot çekiyor. Vicdan 
ozoplorının çolışan annelerde daha 
çok görüldüğünü ve bu annelerin 
yeterince iyi onne olamadıkları gibi 
bir hisse kopıldıklarında tavizlerin 
başladığını belirten Kahvecioğlu'nun 
annelere boşlıca dört önerisi vor: 


1. Evhem ve vicdan kardeş 
gibidirler. Beraber gezen bu 
ikiliyi sizin kontrol etmeniz 
gerekir. Yapılan araştırmalar 
da ortaya koyuyor ki vicdanı 
yüksek insonlar aynı zamanda 
evhomlıdır. Aşırı vicdonlı 
iseniz kaygınız da olobilir. 
Genelde vicdonınızı rohatlotıcı 
ve kısa sürede evhom ve 
kaygınızı giderici aşırı tavizkor 
davranışlar uzun sürede 
çocuğunuzun gelişimine zaror 
verebilir. 

2. Unutmemanız gereken bir 
diğer konu çocuğunuza nosıl 
davranırsanız çocuğunuzun 
onu öğreneceği, ilerde size ve 
çevresine öyle davranocoğı... 
Çocuğunuza bırakacağınız 
psikolojik mirosınız ne olacok? 
Bu soruya siz cevop arorken 
oşırı evhomlı ve gereğinden 
fozla vicdanlı dovranırsonız, 


k 


— 


çocuğunuza da bunu modellemiş 
olursunuz ve ilerde o da bu 
şekilde davranan biri olobilir. 


. Bir porça üzülmeyi göze 


almalısınız. Özellikle koyulan 
kurollorı çiğnemeye eğilimli bir 
çocuğunuz vorsa vicdaonınızı 
kontrol ederek onun temel 
ihtiyacı olon yol gösterici 
rolünüzü üstlenmeli ve yaptığının 
bedeliyle yüzleşmesine izin 
vermelisiniz. Çünkü dışarıdoki 
hayot böyle... 


. 'Ya'ile başlayan sorular 


sonrasında evhom ve oşırı 
vicdan yapma olasılığınız 
ortor. Örneğin “Ya iyi bir anne 
olamazsoam? Ya çocuğuma iyi 
bakamazsam?”, gibi sorular 
aklınıza geldiğinde bunlara 
“Ben elimden geleni yapan 
ve yapmaya devam eden 

bir anneyim, elbette benim 
de hatalarım olacaktır ama 
ben özümde çocuğum için 

en iyisini istiyorum. Kimse 
mükemmel değildir” tarzında 
söz konusu duruma uyan 

ve sizin için mantıklı olan 
cümlelerinizle karşılık verin 
ve içinizdeki vicdanın ve 
kaygının sesini durdurun. 
Aşırı vicdanınızın sesini iyi 
tanıyın ki kontrol etmek daha 
kolay hale gelsin. 
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Dört yaşındaki kızımda 

birkaç aydır kafa sollama 

şeklinde bir tik oluştuğunu 
fark ettim. Bunun psikolojik bir 
sebebi olobilir mi? 


Öncelike çocuğunuzdaki bu 
kafa sollama hareketlerinin 

“istemli mi istemsiz mi ortaya 
çıktığının belilenmesi gerek. Tikler, 
istemsiz hareketlerdir ve strese artabilir. 
Ayınmda bir çocuk doktoru fikrinin 
alınması uygun olur. İstemsiz yapılan 
kafa hareketleri sollama deği, daha 
çok ütreme şekliindeyse, altta yatan 
bir hastalıkla İlişkisinin olup olmadığının 
mutaka ortaya çıkarılması gerekli. Allenin 
ya da öğretmenlerin, İsteyerek yapıyor 
şeklinde çocuğu yanlış değerlendirmeleri 
ya da bu hareketleri yapmasını önlemek 
için cezalandırma, utandırma gibi yollara 
başvurmaları belirülerin şiddetlenmesine 
ve çocuğun gerginliğinin artmasına 
neden olabilir. Ayrıntılı nörolojik mucyene, 
genel mudyene ve gereken tetkikler 
sonucunda bir şey bulunamazsa, anne 
ve babanın bu konuda endişelerinin 
giderilmesi önemlidir. Tikler sık sık yeniden 
ortaya çıkıyor, çocuğu rahatsız ederek 
arkadaş İlişkilerinde ve sosyal hayatında 
sorun oluşturuyor çocuğun kendine 
güvenini olumsuz etkiliyorsa; bir çocuk 
ruh sağlığı uzmanına başvurarak destek 
almanızı öneririm. 


Memorial Ankara Hastanesi, Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıklar Uzmanı Prof. Dr. 
Gonca Yılmaz 
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Yedi yaşında bir 
oğlum var. Şimdiye 
kadar gerekmediği 

için hiç kan tohlili 

yaptırmadık. Çocuklara 
düzenli olarak kan ya da 
idrar tahlili yaptırmak 
gerekiyor mu? 


Kan ve idrar tahlileri 
laborotuvor andlizlerinin 
en sık başvurulduğu 

alanlardır. Yapılan bir kan tahlliyle 

neredeyse hücrelerin içini bile 
görmek mümkün hole gelir. 

Aynca kan tahlili yaptırmak 

sadece mevcut hastalıkarın 

teşhisi için değil aynı zamanda 
çocuğunuzda İleride oluşabilecek 
potansiyel hastalıkların 
belirlenmesinde de önemli bir 
rol oynuyor. Bu sebeple beli 
periyotlarla kan tahlili yoroturmak 
çocuğunuzu olası hastalıklardan 
korumak için güçü bir savunma 
mekanizması oluşturmak adına 
son derece önemli. Periyodik 
olarak demir eksikliği, kansızlık 
gibi testleri de düzenli olarak 
yaptırmanızı öneririm. 


Avrasya Hastanesi, Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Ersin Sarı 


Üç yaşındaki kızım içe 

basıyor. Bu yaşlarda böyle 

bir basış şekli normal mi? 
Ne zaman taban düşüklüğü ya da 
düztabanlıktan şüphelenmeliyim? 


Doğumdan üç yaşına kadar 
bütün çocuklarda düztabanlık 

4 vardır. 10 yaşına kadar ayak 
tabanı gelişmeye devam eder. 
Çoğunluka da düztabanlık normale 
döner. Erken çocukluk döneminde 
ayakkabı kullanımı aslında ayak tabanı 
oluşumuna olumsuz yönde etki eder. 
Ayak tabanı destekleri veya ortopedik 
ayakkabıların kısa dönemde oyak şekline 
etkisi olsa da ayağın gelişiminin doğal 
seyrine katkısı olmadığı gözlenmiştir. 

İçe basma ayak parmaklarındaki 

şekil bozukuğundan olabileceği 

gibi, düztabanlık gibi ayak kavisinin 
olmadığı durumlarda ve kas yapısının 
gevşekliğinden dolayı da görülebilir. 

Yine büyüme çağındaki çocuklarda 
çoğunlukla geçici olarak gözlenen 'O 
(parantez bacak) bacak görünümü 

de içe basma gibi değerlendirilebilir. 
Genelikle bu durumlar kendiliğinden 
düzelir. Nadiren cerrahi tedavi gerektirir. 
5-4 yaş civarından bir ortopedi uzmanı 
bunu değerlendirebiir. Doğumdan itübaren 
çocuğunuzu takip eden hekim nörolojik 
hastalıklar ve D vitamini eksikliği gibi 
durumlar için sizi uyaracaktır. 


MedicalPark Bahçelievler Hastanesi, 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Uzm. Dr. Pınar Balgöz Ergül 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 


, ide'li müziğe bayılır, 
enstrüman çalar. 
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MERCEK ALTINDA 


Filtre kahve makinenizi biraz yenmek cm im 
Süzelce sterilizatörü yerle bei ğe e ii 
kullanmadığınız; bu nedenle mutfağın en üst rafina 
kaldırdığınız katı meyve sıkacağını ise S1 indirme 

zamanı çünkü eve bebek geliyor! 


ve bebek geliyorsa mutfoğınızda değişiklik zamanı. Biberonlar ve emzikler için birkoç raf ayırmanız, 

mutfak tezgahınızda şimdiye dek pek de ihtiyaç duymadığınız eşyolara yer açmanız hotto bozı 

eşyalarınızdan bir süreliğine vazgeçmeniz gerekebilir. Sonuçto eve gelen ufaklığın soğlığı her 

şeyden önemli. Normal şartlar altında ilk altı ayın emzirme ile geçtiğini varsoyarsok bunların en rahot 

döneminiz olduğunu söylemekte fayda var. Sonrasında ek gıdaya geçiş dönemi ile başlayacak süreç 

ise mutfakta biroz doha fazla zaman geçirmenize neden olacok. Ne de olsa hazırlamanız gereken 
çorbalar, ısıtmanız gereken sütler/mamalar, mayalamanız gereken yoğurtlar, suyunu sıkmanız gereken meyveler 
sizi bekliyor... Ama gözünüz korkmasın! Mutfağınız zaman zaman bir savoş alanıma dönüşse de oluşturacoğınız 
mutfak timinin size zamandan kozandıracağı hatta bir keyif kahvesi için ekstra zaman yarotacoğı bile kesin. Şimdi, 
nelere ihtiyacınız olobilir bir göz atalım... 
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mamajoo 


“gi 


Mamojoo 5 işlevli kurutmalı 
sterilizatör ve mama ısıtıcı 
Sterilizasyon ve kurutma, buharda 
pişirme, gıda ısıtma ve süt Isıtma 
gibi beş forklı işlevi bulunan bu ürün 
bebeğinizin soğlığı için gereken 
hijyeni en iyi şekilde soğlıyor ve 
farklı ihtiyaçlara tek ürünle pratik 
bir çözüm sunuyor. Gelişmiş 
mikroişlemci kontrol teknolojisi 

ile tam otomotik kontrollü olan 
Mamajoo 5 İşlevli Buhar Sterilizörü, 
sürekli yüksek Isıda buhar 
sterilizasyonu ile bakterilerin hızla 
ve tamamen ortadan kaldırılmasını 
soğlıyor. Ergonomik, ayrılabilir 
tasarımı ve kompakt gövdesiyle 
hem evde hem de yolculuklarda 
kullanabileceğiniz ürün, altı dor 
oğızlı biberon veya beş geniş oğızlı 
biberon olma kapasitesine ve LCD 
ekrona sahip. Biberon emziği ve 


emzikler gibi beslenme aksesuorlorı 


için de özel bir rofı bulunuyor. 
Sterilizasyon işlemi bittiğinde 
otomatik olarak kurutma işlemine 
geçiyor. Kurutma işlemi bittiğinde 
de oltı kez sinyal vererek otomotik 
olarak kapanıyor. Dilerseniz sebze 
pişirme kobı ile buhorlı pişirme 
yopobileceğiniz sterilizotörüm mama 


kasesi yardımıyla istediğiniz besinleri 


ısıtobilir; izolasyon rofı ile süt ısıtma 
işlemini yapobilirsiniz. 
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Philios Avent 
SCF8/0 Wasobi 
hızlı pişirici ve 
blender 


Philios Avent Kombine 


buharlı pişirici ve 
blender, bebeğiniz 
için evde soğlıklı 
ve lezzetli gıdolor 
hazırlamanıza 
yardımcı oluyor. 
Meyve, sebze, 
balık veya 

eti buharda 
pişirmenizi 
soğlayan ürünün 
pişirme hoznesini 
isterseniz 

ters çevirerek 
yiyecekleri 
aktarmadan 
kullonobilirsiniz. 
Besinlerin 
özelliğinin 


Baby&Plus Mama Termosu 

Artık gittiğiniz her yere bebeğinizin 
mamolorını da güvenle taşıyobilirsiniz! 
Bebeğinizin yiyeceklerini uzun süre 
sıcak ya da soğuk tutmaya yardımcı 
olacak termosun iç kapağında kolay 
açılmasını sağlamak için hava çıkartma 
butonu bulunuyor. Kaymayı engelleyici 
tabanı küçük kozalorı engellerken 
geniş ağzı içinden rahatça yemek 
yemeyi mümkün kılıyor. Kapoğını 

kase olarak da kullanobileceğiniz 
termosu, taşıma sopı soyesinde 
kolayca toşıyobilirsiniz. Mikrodalga 
kullanımı için uygun olmayan ürünün 
sodece elde yıkanması gerektiğini de 
belirtelim. 


korunmasına 
yardımcı olan 
pişirici, etkili 
buhar döngüsü 
ile yiyeceklerin 
suyunu koruyor. 
Kolay su 
doldurma haznesi 
bulunon ürün, az 
porçosı olması 
sebebiyle rahatça 
temizleniyor. 
Kompokt 
tasarımıyla kolayca 
sokloyobileceğiniz 
ürünün güçlü korıştırma 
performansıyla 
çeşitli soslor ve elle 
yenen yiyecekler de 
hozırlayobilirsiniz. 400 W 
gücündeki pişiricinin 
800 (katı) / 450 
(sıvı) ml kapasitesi 
bulunuyor. 


, Paşabahçe cam rende 

- Dördüncü aydan itibaren 

“ kullanabileceğiniz cam rende, 
bebeğiniz için meyveleri besin 

“ değerini kaybetmeden sağlıklı 

© bir şekilde hazırlayabilmenize 

© yardımcı oluyor. Mevsimine göre 


© elma, armut, şeftali gibi meyveleri 

” com rende ile rendeleyip bebeğiniz 
* için püre ya da temiz bir tülbent 

* yardımıyla süzüp meyve suyu elde 

* edebilirsiniz. Bulaşık makinesinde 

» ve elde yıkanobilen ürün kurşun 

» içermeyen kristol camdan üretilmiş. 
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MERCEK ALTINDA 


Philips Avance Guicklleon 
HRI?19/70 1000W katı meyve 
sebze sıkacağı 

Sevdiğiniz meyvelerden taze 


meyve suyu elde etmenize yardımcı 


olan ürün, FiberBoost teknolojisi 
soyesinde tek bir düğmeyle meyve 
suyunuzun kıvamını seçerek ister 


ferahlotıcı ister daha yoğun kıvomlı 


meyve suyu hozırlamanıza olanak 


soğlıyor. Pürüzsüz süzgeci sayesinde 


mutfak süngeriyle artıkları çok 


kolay bir şekilde temizleyebilirsiniz. 


Ön temizleme işlevi, farklı meyve 
sulorı arasında veya meyve suyu 


sıkma işleminden sonra katı meyve 


sıkacağınızı hızlıca durulayarok 
temizlemenize olanak sağlıyor. 
Girinti çıkıntı bulunmayan yuvarlak 
tosorımı sayesinde ortıklar posa 
kobında biriktiriliyor. Entegre 


damlama önleyicisi ise tezgohınızın 
üstünü temiz tutmanızı soğlıyor. XXL 
besleme borusu (80 mm) sayesinde 
sebze ve meyveleri içine kesmeden, 


bütün olarak otobilirsiniz. 

1000 W'lik güçlü motoru sayesinde 
en sert meyvelerin ve sebzelerin 
suyunu zahmetsizce sıkmonızı 
soğlayan katı meyve sıkacağı; 
daha oz ses ve titreşim düzeyine 
sohip olan yeni motoru ile meyve 
suyu sıkma deneyimini daha sessiz 
hale getirerek, bebeğiniz uyurken 
bile ona meyve suyu hazırlamanızı 
soğloayacok. 
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Weewell dijital yoğurt yapma 
makinesi 

Bebeğiniz için evde doğal ve sağlıklı 
yoğurt elde etmenizi soğlayan 
Weewell WYM400 Dijitol Yoğurt 
yopma makinesini, bebeğiniz ek 
gıdaya geçtiği dönemden itibaren 
kullanobilirsiniz. Yoğurt yapma 
işleminin ısı sirkülasyonu ile 
kültürlerin oktifleşerek üremeleri 
yoluyla gerçekleştiği ürünün yedi 
adet cam bardağı, yoğurtlorınızı 
buzdolabında kolaylıkla 
soklamanıza olanak sağlıyor. Zaman 
programlaması yapobileceğiniz 


Mycey Myfeeder güvenli 
meyve-sebze emziği 
Bebeklerin toze, soğlıklı ve 
birbirinden lezzetli meyve ve 
sebzelerle ilk tanışmalarının 
güvenli bir şekilde olması için 
tasarlanan ürün 6-18 ay arosı 
bebeklerin kullanımı için uygun. 
MYFeeder bebeklerin toze meyve 
ve sebzelerin tadına varmasını 
soğlarken, bebeklerin kendilerini 
boğulma riski taşımadan 
beslemelerine olanak sağlıyor. 
Eklenmiş tuz, baharot, şeker veya 
herhangi bir koruyucu madde 
olmadan bebeğinizin doğol lezzetleri 
keşfetmesini sağlayan ürün, özel 
tosorımı sayesinde bebeğin eline 
tam oturuyor. Menteşe, kopça, 


cihoz, programlanan zaman 
dolunca otomotik olarak kapanıyor 
ve sesli uyorı veriyor. LED ekranı ile 
otomotik sıcaklık kontrolü ayarı da 
bulunan yoğurt makinesi ve yoğurt 
kapları BPA içermiyor. 


sert köşe gibi bebek için tehlikeli 
olabilecek parçalar içermeyen 
YFeeder'ın kullanımı da son 
derece bosit. Fileyi halkaya geçirin, 
istediğiniz sebze, meyve veya 
yiyeceği filenin içine koyun, sıkıca 
vidalayın ve bebeğinizin yiyeceklerin 
adını çıkarmasını izleyin. Filenin 
içine buz veya donmuş meyve 
koyarak mükemmel bir diş kaşıyıcı 


da elde edebilirsiniz. 


Tefal MasterBlend Activflow 
Power Soup el blenderi 
Üstün karıştırma performansı ile 
tam bir topak düşmanı olan Tefol 
MasterBlend, iç tarafındoki kovisli 
bıçakları sayesinde mükemmel 
biçimde topokları yakolorken, 
bıçağın dış kısmındaki düz bıçaklar 
üstün karıştırma soğlıyor. 1000 W 
gücündeki ürün, elinizle kolayca 
kavrayobileceğiniz ergonomik 
tosorımı ile kullanım kolaylığı sağlıyor. 
Paslanmaz çelik metalden üretilen 
blender ayoğı sayesinde sıcak 
yemeklerde soğumasını beklemeden 
kullanabilirsiniz. Turbo opsiyonu ve 
20/kademeli hız ayorı ile sıvı ve katı 
ım içecekler için uygun performons 
sağlayan ürünün tutma sopı da olon 1.25 
litrelik geniş bir karıştırma hoznesi de 
bulunuyor. Blender ucu ve karıştırma 
haznesinin bulaşık makinesinde 
yıkanobildiğini de ekleyelim. 
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ÇOCUKLARA YEPYENİ BİR 


Vintage Collection, devrim niteliğindeki 33. sınıf AC5 yüzey aşınma 
değeriyle 4 farklı desene sahip özel bir koleksiyon. 

Vintage Arena; 

Ev, kreş veya oyun evleri gibi alanlarında sıra dışı zeminler görmek 
isteyenlerin vazgeçilmezi olacak. 


VN 805 - Arena 


8 mm - Terra Yüz U 1st 
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BESLENME 


Burcu Öztınaz Kömürlü 


önleminizi alın 


Hastalık endişesini bir kenara bırakın; doğal 
sıdalara ağırlık vererek çocuğunuzla mikroplar 
arasında bir kalkan oluşturmanız zor değil. 
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evsim geçişlerinde 
vücut direncimiz 
düşüyor ve 
hastolıklara korşı 
daha açık oluyoruz. 
Çocuklar ve özellikle 
bebekler ise çok daha korunmasız 
kalıyor. Bebeklerin ilk bir yılı, 
yaşamlarının en zayıf dönemleri. 
İki yaşını geçtikten sonra bağışıklık 
sistemi güçlenmeye başlıyor. 
Bebeğinizin hem şimdi hem de ileride 
daha güçlü bir bağışıklık sistemine 
sohip olması için yapobileceğiniz ilk 
ve en önemli şey bol bol emzirmek. 
Çünkü anne sütü onların en 
büyük güç kaynağı. Emme dönemi 
bittikten sonra bağışıklık sisteminin 
güçlü olması için ilk kural soğlıklı 
ve dengeli beslenmeye dikkot 
etmek. Çocukların beslenmesinde 


probiyotiklerin önemi de büyük. 
Boğışıklığı güçlü tutmak için dikkot 
etmeniz gereken noktalardan 

bir diğeri de uyku düzeni. 
Yeterince uyuyon bebekler ve 
çocukların soğlıkları da yerinde 
oluyor. Gereksiz yere antibiyotik 
kullanmamak da ortık herkes 
tarafından kobul edilmeye başlanan 
ir başka nokta... 

Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Fazlı Yılmazer, 
çocukların bağışıklık sisteminin 
güçlendirilmesi durumunda mevsim 
geçişi döneminin daha oz hostolıkla 
otlatobileceğini belirtiyor ve 
“Hastalıktan kormayın, önlem alın! 
Çocukların özellikle 2-8 yaş arasında 
sosyolleşme süreçlerinde birçok 

ve sıklıkla 
unutulmamalı. 


O 


hastalanobi 


Çocuğun dengeli beslenmesi 
soğlanmalı, yeterli sürede uyuması 
için gerekli düzenlemeler yopılmalı 

ve çocuklar düzenli bedensel 
aktivitelere yönlendirilmeli” diyor. 
Boğışıklık sisteminin kötü beslenme, 
olumsuz çevre şartları, uykusuzluk, 
aşırı yorgunluk ile zayıfladığını 
belirten Dr. Yılmozer, “Çocuğunuzu 
enfeksiyonlardan korumak ve 
bağışıklığını güçlendirmek istiyorsonız 
yapobileceğiniz en iyi şey beslenme ve 
uyku düzenine dikkot etmek” diyerek 
koruyucu tovsiyelerini de şöyle 
sıralıyor: 


Anne sütü ilk adım 

Anne sütü içeriğindeki 
immunglobulinler ve koruyucu 
diğer faktörleri bebeğe direkt 
olarak geçiyor. Bireyin ömür boyu 


BESLENME 


onu koruyacak olan boğışıklığının tüketmesine özen göstermek soğlıklı o faydalı. Omega 3; balığın dışında 
ilk temellerini atıyor. Dolayısıyla bir vücut için önemli koşullardan ceviz fındık, ısoonok ve brokoli de 
bebeğinizi ne kador uzun süre biri. Selenyum; karides, mantor, bulunuyor. 

emzirirseniz o kador fozla da dana ve kuzu ciğeri, somon ve ton 

korumuş olursunuz. balığında bulunuyor. 


Çinko elementinin güçlü 
sovunma mekanizmasında önemli 
Mayalı ürünler yoğurt, ayran ve Bolık, içerdiği Omega 3 yağları rolü bulunuyor. Çocuğunuz her 
kefir, içerdikleri probiyotikler ve ile bağışıklığı destekliyor. Haftada 
prebiyotikler ile bağışıklık sistemimizi o en az bir öğün balık tüketimi çok 
güçlendiriyor. 


C vitomini hastalıklardan 
korunmada önemli rol oynuyor. Bu 
vitamin en çok çilek, kivi, kovun, 
portakal, mandalina ve greyfurt 
gibi meyvelerde bulunuyor. 
Ayrıca zerdeçal ve zencefil de C 
vitamini kaynakları... Ballı zencefil 
karışımının faydosı zaten biliniyor. 
Çocukların günlük ortalama 100 mg 
kodar C vitominine ihtiyoçlorı vor. 
Antioksidan olarak oolandırılan 
A,C.E,D vitominleri, demir ve 
selenyumu yeterli miktarda 
olmasını sağlamak ve bunun için 
gerekli gıdolorı uygun miktarda 
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gün tükettiği gıdalardan kendisi 
için gerekli olan çinkoyu alobiliyor. 
Örneğin kırmızı ette ve nohutta 
çinko bulunuyor. 1-3 yaş arosındoki 
bir çocuğun günde 3 mg çinkoya 
intiyocı vor. Dolayısıyla sadece 
bir köfte tüketen bir çocuk çinko / 
ihtiyacını karşılamış oluyor. 


Düzenli beslenmenin yonı sıro, 
çocukların sağlıklı ortamlarda 
büyümesi bağışıklık sisteminin 
gelişmesinde önemli bir rol oynuyor. 
Ancak sağlıklı ortam demek oşırı 
hijyen anlamına gelmiyor. Çocuklar 
boğışıklık sisteminin gelişebilmesi 
için mikrop ve bakterilere de 
ihtiyaç duyuyor. Çocuk ne kadar 
çok yaşadığı çevreyle ilişkide 
ise, boğışıklık sistemi de o kador 
güçleniyor. Steril çevrede yaşayan 
çocuklarda bağışıklık sistemi 
gelişemiyor ve bunun sonucunda sık 
sık hosta oluyorlar. Bu sebeple çok 


kardeşli kalabalık evlerde büyüyen 
çocuklar daha güçlü bağışıklık 
sistemine sahipler. Çocuk toplumsal 
floraile iç içe yaşayarak boğışıklığını 
güçlendiriyor. Kreşe giden çocuklar 
evde çok korumacı ve steril 
ortamda büyütülmüşlerse kreşin ilk 
yıllarında birçok mikroorganizma 

ile korşıloştıkları için sık enfeksiyon 
geçirebiliyorlar. 


* Zencefil ve zerdeçallı yoğurt: Zencefil ve 
zerdeçalın soyısız faydası var. Yoğurdun 
da gribe korşı etkili olduğu çalışmalarla 
ortaya konuyor. Her gün | kase evde 
mayalodığınız yoğurdun içine 1 çay 
kaşığı zencefil ve 1 çay kaşığı zerdeçol 
ekleyebilirsiniz. 
»* Muz ve yoğurt: Her gün bir kase ev yopım 
yoğurt ve bir küçük muzu karıştırarak 
veya ezerek çocuğunuza yedirin. 
Bağırsak yapısında yaşayan ve florayı 
koruyon yararlı bakteriler (probiyotikler) 
zarorlı mikroorganizmalorın üremesin 
engelleyerek bağışıklık sistemini 
güçlendiriyor. En önemli probiyotik 
yiyeceklerden biri olan yoğurt bu sebeple 
bağışıklığı güçlendirici bir etki yaratıyor. 
* Doğal antibiyotik sarımsak: Soğan ve 
sarımsak 'doğal antibiyotikler' olarak 
bildiğimiz besinler. Sarımsak içinde 
barındırdığı allisin ile antibokteriyol ve 
antiviral etki göstererek çocuğunuzun 
boğışıklık sistemini kuvvetlendiriyor. Tüm 
yemeklerin içinde kullanobilirsiniz. Çiğ 
tüketmenin faydası ise çok doha fozla. 
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GELİŞİM 


Elif Girgin 
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ıma... Hepsinin 
a gerçekleşiyor 
II mışıl olmasını 
,en ters köşeleri... 
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GELİŞİM 


yku, bebeğin zihinsel 
ve bedensel gelişimi 
açısından son derece 
önemli, üstelik 
yarorlorı sadece 
bununla da kalmıyor; 
ruhu beslediğini de unutmamak 
gerekiyor. Üyuyan bebek daha güzel 
büyüyor, daha mutlu, daha huzurlu 
oluyor. Ancak uyku konusunda 
bazen işler ters gidebiliyor... İşte 
o zomon bebeğinizi ve sizi neler 
bekliyor, biliyor musunuz? 


Uyku, insanlarda değişmiş 
bir bilinç seviyesinde, kısmen 
baskılanmış duyusal aktiviteyle 
ve neredeyse tüm istemli kosların 
kapatılmasıyla karakterize bir 
davranış. "Uyku sadece bir dinlenme 
arocı değildir; beyin başta olmak 
üzere tüm orgonların yenilenmesi 
için şorttır. Uyku sırosında stres 
hormonları azalırken büyüme 
hormonu salınımı ortor. Bu sayede 
uyku sırasında vücut kendini 
onarır, yeniden yopılandırır, protein 
sentezi ortor ve vücut kendini yeni 
güne hazırlar” diyen Acıbadem 
Moslak Hastanesi Çocuk Soğlığı ve 
Hostalıkları Uzmanı Dr. Neslihon 
Korkmoz, çocukların düzgün 
gelişmesi için gereken asgori uyku 
sürelerinin 4-12 aylık bebekler için 
I2 ile 16 soat orası, 1-2 yaş arosı 
çocuklar için İl ile 14 soot orosı, 3-5 
yoş arosı çocuklor için 10 ile 13 soot 
arası, 6-12 yoş arosı çocuklar için 
9 ile 12 soot arası, 18-18 yaş çocuklar 
için 8 ile 10 saot arosı olduğunu 
söylüyor. 


Çocukların yüzde 25'inin geçici 
veya uzun süreli uyku sorunu 
yaşodığını ifade eden Uz.Dr. 
Korkmaz, uyku sorunlarının kendini 
uykuya dalma güçlüğü, uyku terörü, 
kobus bozukluğu, uykuda yürüme, 
gece oltını ıslatma, horlama, uyku 
apnesi, huzursuz bacak sendromu 
şeklinde gösterebileceğini söylüyor. 
Uyku bozuklukları sadece gece 
uykuyu değil, çocukların gündüz 
fonksiyonlarını, davranışlarını 
ve okul başarılarını da olumsuz 
yönde etkiliyor. Çocuklarda uyku 
bozuklukları 'Dikkot Eksikliği 
Hiperaktivite Bozukluğu'na (DEHB) 
benzer yakınmalar ile ortaya çıkıyor. 
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Uyku bozuklukları obezite riskini 
artırıyor. Büyüme hormonu salınımı 
azaldığı için boy uzamasında sorun 
yaşanıyor. 

Güven duygusunda azalma 
olduğu için çocuk kendi kendine 
karar verme konusunda 
zorlanıyor. Ayrıca huzursuzluk, 
yorgunluk, dikkotsizlik ve sinirlilik 
gelişiyor... Uyku bozukluklarının 
altında orgonik ve ruhsal 
problemler yatabileceğini söyleyen 
Uzm. Dr. Neslihan Korkmaz, bu 
durumlarda mutlaka bir doktora 
başvurulması gerektiğinin altını 
çiziyor. 


Bunlara dikkat 


Pedagog Dr. Adem Güneş, 
“Halk arasında 'karabasan' veya 
'ol bastı” diye torif edilse de, 
gece terörü çocuğun derin uyku 
evresine geçişi sırasında, kaygı, 
korku ve gerilim yaşaması ile ortaya 
çıkan ve çocuğun uyanma çabası 
sergilediği bir uyku bozukluğu 
davranışıdır” diyor ve devam 
ediyor: “Gece terörü yaşayan çocuk 
farklı bir bilinç halindedir. Her ne 
kodor fiziksel olarak uyanık gibi 
görünse de bağırıyor, oğlıyor ve 
hırçınlık yapıyorsa ruhsal olarak 


uyku halindedir. En çok 3-6 yaş 
aralığında görülen gece terörü, 
ender durumlarda çocuğun 


tamamen uyanması ile sonuçlanır. 


Sıklıkla sakinleşip yeniden uykuya 
dalma gözlemlenir. Atok süresi 
birkaç dokika ile yarım soot 
arasında devam edebilir. Çocuk 
soboah uyandığında yoşodıklarını 
anımsamaz.” 


Gece terörünün fizyolojik ve 
genetik sebepleri olabileceği gibi 
psikolojik sebeplerinin başında 
“Bağlanma Bozukluğu' geliyor. 


“Çocuk anne ile (veya bir bağlanma 
figürü) arasında güvenli bağ 
kuroamamışso, gelişen içsel kaygılor 
gece terörünü oluşturan en önemli 
sebeptir. Güvenli bağlaomnmada sorun 
yaşayon çocuklar, uykunun en 
derin anında kendilerini tamamen 
uykuya bırakacak kadar kendilerini 
güvende hissedemedikleri için 
yeniden uyanma refleksi sergilerler” 
diyen Güneş, bu durumun genellikle 
uykunun üçüncü veya dördüncü 
NREM / Non-RopideyeMovement 
evresinde oluşan bir güvensizlik/ 
kaygı hali olduğunu söylüyor. “Bozı 
gözlemciler gündüz uykusunu 
alamamış veya olumsuz olaylardan 
etkilenmiş çocukların da onlık gece 
terörü yaşodığını bulgulosalar 

do, patolojik bir gece teröründen 
bahsedilebilmesi için belli süreklilik 
içinde görülmesi gerekir” diye de 
ekliyor. 


Kabus olarak odlandırılan 
korkulu rüyaların gece teröründen 
farklı olduğunu ifade eden Pedagog 
Adem Güneş, “Kobuslar genellikle 
çocuğun uyanması ve kendine 
gelmesi ile sonuçlanır. Çocuğun 
eselli arayışı vardır. Çocuk 
uyandıktan sonra anne-babosına 
sığınarak yeniden uykuya dalmak 
ister. Gece teröründe ise, çocuk 
farklı bilinç halindedir, çok belirgin 
bir halde o anda orada değildir. 
Uyanması oldukça zordur, teselli 
edici davranışlara kapalıdır, karşılık 
vermez. Gece terörünün sonlanması 
bir sığınma arayışı ile değil, 
sokinleşip yeniden uykuya dalması 
şeklindedir” diyor. 


Güneş, gece terörü sırosında 
çocuğun neler yaşodığını şöyle 
anlatıyor: “Çocuk orada değildir. 
Uyanamadığı rüyanın devomını 
yaşamaktadır. Kaygı, korku ve 
gerilim dolu ruhsal durumdan 
kurtulma çobası vardır. Her ne 
kador gece terörü anı ertesi gün 
hotırlanmasa da yaşanan korku, 
rüya gibi anımsanobilir. Sıklıkla 
anlotılan o korku sahnelerinde 
çocuklar bir boşluktan aşağı 
düşerken çığlık attığını ifade eder. 
Bu boşluk onne ile çocuk arasındaki 
güvenli bağın zayıflığını ve çocuğun 
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güvensizlik içinde anneden 
(güvenli bağlanma figüründen) 
kopuşu temsil eder. Bununla 
birlikte korkunç biri tarafından 
kovalandığını, birileri tarafından 
öldürülmek üzere olduğunu ifade 
eden anlatımlara da rastlanır." 


GÜVENSİZLİK TETİKLİYOR 

Gece terörünü (fizyolojik ve 
nörolojik sebepler hariç) tetikleyen 
en önemli faktörün ebeveyn 
ile çocuk arasında yaşanan 
duygusal, psikolojik sorunların 
devamlılığı olduğunu belirten 
Adem Güneş, çocuğun kendini 
güvende hissetmemesinin uyku 
terörünü destekleyeceğini söylüyor. 
Ebeveynlerin ayrılık konuşmaları, 
ebeveynin çocuğu hakkında 
kullandığı 'senden bıktım” türünden 
şiddet söylemleri, bağlanma 
döneminde (0-2 yaş) çocuğun 
anneden uzok kalması da tetikleyici 
faktörler arasında soyılobiliyor. 


UYANDIRMAYA ÇALIŞMAYIN! 

Gece terörü yaşayan çocuğu 
uyandırmaya çalışmak oldukça 
sakıncalı. Onun yanında var olmak, 
uykuya dalma esnasında yanına 
uzanmak, tensel temoslor ile onun 
kendini güvende hissetmesini 
soğlamak en doğru davranışlar. 
Gece terörü yaşayan çocuğa O 
an yapılacak çok fozla bir şey 
olmamasına rağmen, bunu bir 
sinyol olarak kobul edip, güvenli 
bağın oluşumuna odaklanmak 
gerektiğini ifade eden Pedagog 
Güneş, bu dönemde çocuğun anne 
ile birlikte yatması, tensel temosın 
artırılması, çocuğun üzerindeki 
boskıların kaldırılması, anne kaybı 
yaşatılmamasının oldukça önemli 
olduğunun altını çiziyor. 

Gündüz uykusunda gece 
terörü yaşama olasılığının oldukça 
düşük olduğunu belirten Güneş, 
gündüz görülen sıçramalar, ani ve 
korku ile uyanmaların genellikle 
kobuslardan kaynaklandığını 
söylüyor. 

Gece terörüne iki aydan fozla 
ve dört hoftolık bir süreçte en oz 
iki defa rastlanması durumunda 
uzman yardımına başvurulması 
gerekiyor. Fizyolojik ve nörolojik 
bulgular araştırıldıktan sonra 
bu sebeplerin olmaması halinde 
psikolojik destek olımması önemli. 
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Gece terörü yaşayan çocuğu uyandırmaya 
çalışmak yerine onun yanında var olmak, 
uykuya dalma esnasında yanına uzanmak, 
tensel temaslar ile onun kendini güvende 
hissetmesini sağlamak en doğrusüs.. 


DERİN UYKUDA ALT ISLATMA 


Gündelik yaşamdan kaynaklanan 
bazı olumsuz durumlar hariç ,'derin 
uyku' problemi yaşayan çocuklarda 
görülen bir diğer davranış da olt 
ıslatma problemi... 

Korkulu bir film seyretmiş olmak, 
yoğun kaygı ile gün geçirmek, 
gün içinde şiddet, tociz ve ceza 
yaşamak, oşırı su tüketmek ve 
fakat tuvalet ihtiyacını yeterince 
gidermemiş olmak gündelik 
yaşamdan kaynaklanan bazı 
olumsuz durumlardan sayılobiliyor. 
BU gibi durumlarda oluşan olt 
ıslotmalorın bir problem davranış 
olmadığını ve süreklilik görülmediğini 
belirten Pedagog Adem Güneş, 
asıl alt ıslatma probleminin 'derin 
uyku' sorunundan kaynaklandığını 
söylüyor. Derin uykunun, genellikle 
genetik yatkınlıkla görülen, çocuğun 
uykuyu kendinden geçmişçesine 
yaşaması hali olarak tanımlayan 
Güneş, böylesi bir durumda çocuğun 
idror yollarında gerçekleşen 
eylemlere uyanarak karşılık 
veremediğini ifade ediyor ve devam 
ediyor: “Çocuk rüyasında tuvolete 
gider, tuvalet için uygun bir ortam 
bulduğunu zannederek altını ıslatır. 
Rüya çocuğun tuvaletini yapması 
için bir uyaran görevi görür. 

Çocuk her seferinde altını ıslotmış 
olmanın mutsuzluğu ile uyonır. Bir 
daha yapmayacağım dese de derin 
uykudan uyanamama hali onun 
her seferinde ıslak uyanmasına yol 
açar.” 


FİZYOLOJİK Mİ, PSİKOLOJİK Mİ? 


İdrar kesesinin küçük olması 
gibi fizyolojik sebeplerden 
kaynaklanan alt ıslotmalar da 
olobiliyor. Tedavide öncelikle 
fizyolojik sebepler üzerinde 
durulması, eğer fizyolojik sebep 
yoksa genetik yotkınlığa bakılması 
gerekiyor. Çünkü derin uyku 
problemi çoğunlukla anne, boba 
veya dayı, teyze, omco, hala gibi 
yakın akrabaların geçmişinde de 
karşılaşılan bir aktarım. Psikolojik 
sebeplerden kaynaklanan olt 
ıslatmalor ise dönemsel oluyor. 
Gündüz yaşanan gerginlikler 
olt ıslotmolara sebep olsa da 
devomlılığı olmuyor. 


ERGENLİĞE KADAR SÜREBİLİR 
Derin uyku kaynaklı alt ıslatma 
sorunlorı çocuğa gece tuvolet 
alışkanlığı kozandırıldıktan kısa 
bir süre sonra gözlemleniyor. 
Yaklaşık üç yaş civarı başlayan 
sorunlor ergenlik sonuna kadar 
devam edebiliyor. Tuvalet 
eğitimi sırasında yaşanan 
gerilim de çocuğun belli bir süre 
olt ıslotmosına yol oçobiliyor. 
Ancak yanlış tuvalet eğitimi yıllar 
süren bir olt ıslatma sorununu 
oluşturmuyor. Adem Güneş, 
“Çocuk ne kadar psikolojik zorda 
ise o kadar dönem alt ıslotır, 
psikolojik sorunlar çözüldüğünde 
olt ıslotmolor da kesilir. Halbuki, 
gerçek bir olt ıslatma problemi 
yıllar boyunca devam eder” diyor. 


BASKI KURMAK 
İŞE YARAMIYOR, 


Pedagog Adem Güneş, olt 
ıslatma sorunu yaşayan 
çocukların oilelerine şu önerilerde 
bulunuyor: “Hiçbir çocuk bilerek 
ve isteyerek alt ıslatmaz. Bu 
durumdan memnun olan 

çocuk da yoktur. Ebeveynler 
çocuğun bu sorununu anlayışla 
karşılamalı. Onları suçlu, pis ve 
beceriksiz hissettirecek tutum 
ve davranışlardan kaçınmalı. 
Sorunun geçici mi olduğu, 
yoksa genetik bir yotkınlıktan 
kaynaklanan 'derin uyku” 
probleminin mi buna yol açtığına 
bakılmalı. Eğer gündelik yaşamın 
olumsuz yansımaları ise, o 
olumsuzlukların giderilmesine 
çaba harcanmalı. Genetik bir 
yatkınlık varsa, yapılacak çok 

bir şey olmadığı bilinmeli. Bu 
sürede onun yıpranmaması 

için çaba harcanmalı. Çocuğa 
bol iç çamaşırı, alıştırma külotu 
ve sıvı geçirmeyen çarşaflar 
alınmalı. Çocuğa baskı kurmanın 
bir İşe yaramayacağı, hatta 
durumu daha da kötüye 
sokacağı bilinmeli. Baskı 

ve zorlamalar, şiddet ve 
cezolandırmaların özelikle erkek 
çocukların yetişkinliklerinde 
ereksiyon problemlerine kadar 
uzayabilecek cinsel işlev 
bozukluklarına yol açacağı 
unutulmamalı. Psikolojik kökenli 
alt ıslotmalarında çocuğun 
gündelik yaşamının daha güvenli, 
daha pozitif olmasına gayret 
edilmeli, okulda veya arkadaş 
ortamlarında yaşanılan durumlar 
mercek altına alınmalı. Bunun 
yanı sira yeme düzenindeki 
bozukluklar düzeltilmeli, gece 
yatmadan önce sıvı tüketimi 
azaltılmalı, tuvalet ihtiyacı 
giderilmeden yatmamak 
gerektiği dikkate alınmalı.” 
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Bebeğiniz altı aylık oldu. Dik 
oturuyor, el-söz koordinasyonu 
sağlıyor ve gözünü sizin 
yemeklerinizden alamıyor. 
Doktorunuz da onayı verdiyse 
gelsin minicik porsiyonlarla 
rengarenk püreler.. 
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Ilk oltı ay sadece anne 

sütü! Bu slogonı ortık 

hepimiz benimsedik. 

Eğer mümkünse ilk oltı 

ay tüm imkanlarımız 

seferber edip anne 
sütüne devom ediyoruz. Neden? 
Çünkü ilk altı ay anne sütü bebeğin 
her türlü besin ihtiyocını korşılıyor. Su 
dahil tüm ihtiyacını... Eğer bebeğinizin 
gelişimi normal ise doktorunuz da 
teyit edecektir ki oksi bir durumdan 
şüphe etmenize gerek yok. 


Bebeğinizin yeni totlorla tanışması 
için heyecanlanıyor ya da çevrenizde, 
yemeğin suyundan ver, bok nasıl 
bakıyor, 'ozıcık tadına baktır, ne 
olacak ki', 'ama büyümüyor bu 
çocuk' türünden yönlendirmelerle 
karşılaşıyor olobilirsiniz. İşte annelik 
sanatının önemli aşamalarından 
biri... Doktorunuzun bilgileri ile 
kendi içgüdünüze güvenin ve diğer 
yönlendirmelere kulaklarınızı tıkayın. 
Zamanından erken ek gıdaya 
başlamak bebeğin gün içinde olacağı 
anne sütü miktorını azaltıyor, bazı 
alerjik bağırsak hastalıklarına, 
kabızlık ya da ishal gibi sindirim 
sistemi problemlerine neden 
olobiliyor. 


BAZEN DAHA ERKEN OLABİLİR 
Ancak bozen altı aydan önce 
koti gıda ihtiyacı doğobiliyor. Çocuk 

Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. 
Aylin Şimşek, bU durumun ne zaman 
ortaya çıkobildiğini şöyle anlatıyor: 
“Anne sütünün yeterli gelmediği 
durumlarda ek gıdaya başlamak 
yerine anne sütüne uygun adopte 
formül mamalorla altınca aya kadar 
devam edilebilir. Fakot nadiren de 
olsa bu durum bazı bebeklerde 
farklılık gösterebilir. Eğer bebek 
anne sütü veya formül mama ile 
yeterince büyüme gösteremiyorsa 
ek gıdalara doktor kontrolünde 
biroz doha erken boşlanobilir.” 


SİNYALLERİ TAKİP EDİN 
Bebeğinizin ek gıdaya hazır 
olup olmadığından onu doğru 
gözlemleyerek emin olobilirsiniz. 
Dr. Şimşek bu belirtileri ise şöyle 
sıralıyor: “Bebeğin ek gıdaya hazır 
olduğunu gösteren bazı belirteçler 
vardır. Örneğin bebek artık aile 
sofrosıdoki yemeklerle ilgilemmeye 
başlar, destekli oturobilir. El ve göz 
uyumu bu ayda gelişmiştir. Dilini 
dışarı itme refleksi kaybolmuştur.” 


BAZI BESİNLER CISI 

Bebekler oltıncı aydan itibaren 
birçok besini tolare edebiliyorlar. 
Bununla birlikte ilk bir yıl boyunca 
olerji potansiyeli yüksek olan bozı 
gıdalarda sakınmak gerekiyor. 
Örneğin portakal, mandalina, 
inek sütü, bol, yumurtanın beyazı, 
çilek, kivi, domates gibi besinleri 
bebeğiniz bir yaşına gelene kador 
menüsüne eklemeyin. Dr. Aylin 
Şimşek, kuruyemişlerin de iki yaşına 
kodar solunum yoluna kaçma riski 
açısından tane şeklinde verilmemesi 
gerektiğini ancak dokuzuncu 
aydan itibaren ezilerek ek gıdolora 
eklenebileceğini söylüyor. 


HİJYEN DE ÖNEMLİ 

Ek gıda hazırlarken kullandığımız 
besinlerin güvenliği ve hijyeni de 
ayrıca önem toşıyor. Güvendiğiniz 
yerlerden aldığınız meyve ve 
sebzeleri çok iyi yıkamanız, et 
ürünlerinin iyice piştiğine dikkat 
etmeniz ve besinleri temiz el 
ve temiz mutfak gereçleri ile 
hozırlamanız alabileceğiniz 
hijyenik önlemler arasında yer 
alıyor. Bebeğiniz için hozırlodığınız 


mamaların buzdolabında bekleme 
süresi 48 soot olduğundan, tercihen 
toze hazırlamanız en ideoli. 


İLK SIRADA HEP ANNE SUTU 
Unutulmaması gereken çok 
önemli bir nokta daha var. 
Bebeğiniz altı oylık oldu, ek gıdaya 
geçtiniz ama hala temel gıdosı 
anne sütü... Küçük bedeninin bir 
anda tüm besinleri kobul etmesini 
beklemeyin ve ona anne sütü 
verirken momolorla adım adım 
tanışmasına olanak sağlayın. 
“Başlayacağımız gıdayı bebeğe 
önceden göstermek, koklatmak, 
dokunmasına izin vermek bebeğin 
ek gıdaya olışmasında yardımcı 
olacaktır” diyen Dr. Şimşek şöyle 
devom ediyor: “Aynı anda iki farklı 
gıda başlanmamalı. Üç gün boyunca 
tek besin deneyerek bebeğin besine 
gösterdiği tepkileri yakından izleyin. 
Eğer aynı anda birkaç ek gıda 
başlarsanız ve bebekte bir olerji 
olursa hangi besinin bu reaksiyonu 
yoptığını anlamamız güçleşir. 
Eğer bebek yeni başladığınız ek 
gıdayı sevmezse zorlamayın, farklı 
zamanlarda tekror deneyin” diyor. 
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Cinsiyetçi tuzaklar 
Mek çelen 


Çocuğunuzu cinsiyetçi kalıplardan uzak yetiştirmeye 
eeliiiyemeıu eli yeceyre elele 
yapmalı? Kız-erkek ayrımının oyuncakta, kıyaletie, 
hatta çikolata ve sakız paketlerinde bile karşımıza 
çıktığı bu devirde onlara neyi nasıl anlatmalı? 
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66 anım hanımcık 
davranan 
prenses” 
ya da “Her şeye 


ağlamayan erkek adam” kalıpları 
size ters geliyor. Siz, çocuğunuzu 
cinsiyetçi kolıpların içine sokmak 
istemiyor, onları 'farklı ama 
eşit' bakış oçısıyla yetiştirmek 
istiyorsunuz. Peki ya yaşadığımız 
çevrenin kalıpları böyle mi? Gelin 
birkoç örnekle bokalım... 

Saçları gözüne girmesin diye 
bir toka iliştirdiğiniz ve kırmızı bir 
tişörtile jean giydirdiğiniz oğlunuzla 
dışorı çıktınız. Tokosından ve 
tişörtünün renginden dolayı 
“Maşallah kızınız ne totli” sözünü 
duyacaksınız muhtemelen... 
Oyuncakçıya girdiniz, birlikle evcilik 
oynamak için oyuncak arıyorsunuz. 
Ama ne yozık ki pembe, çiçekli 
ya da üzerinde kızlara yönelik çizgi 
romon karakteri olmayan birini 
bulamayobilirsiniz. Ya da tom tersi 
bir senaryo düşünün. Üzerinde 
sevdiği takımın forması olon, kısa 
soçlı kızınızlasınız. Bobosıyla birlikte 
oynaması için tomir seti olacaksınız, 
O zaman sizi doğru erkek çocuk 
oyuncoklarının olduğu bölüme 
alalım. Çünkü oyuncakçıların 
genelinde, yenidoğan bölümü 
haricinde oyuncaklar tema ve 
yoşlara göre değil, cinsiyete 
göre konumlandırılıyor. Bu 
aroda kızınızla tomir setini olıp 
oyuncakçıdan çıkarken “Büyüdü de 
tomir mi yapıyor bu minik adam” 
sözünü duymadıysanız şanslısınız. 

Gelelim kıyafetlere... Kreşte 
rahot etsin diye erkek çocuğunuza 
tayt giydirmek isterseniz, kız çocuk 
reyonuna gitmeniz gerek ne yozık 
ki... Kızınıza dümdüz, boskısız, 
yozısız gri bir tişört olmak içinse 
erkek çocuk bölümüne... Peki 
Anneler Günü'ndeki 'anne-kız 
kombinleri! ile Babalar Günü için 
hazırlanan 'baba-oğul kombinleri! 
gözünüze çorptı mı hiç? Anneler 
ve oğulları ya da bobalor ile kızları 
benzer kiyofetleri giyemez mi? 

Üreticiler bir pazarlama yöntemi 
olarak görseler de çikoloto, sakız 
gibi çocukları cezbeden bazı 
ürünlerde de kız-erkek ayırımı 
yapılmaya boşlandı ortık. Aynı 
ürünü yiyecek çocuklar için farklı 
pakete gerek var mı? Şampuan 
ve soç kremi gibi kozmetik ürünler 


de öyle... Erkek çocuğunuza saç 
kremi almak istiyorsanız, üzerinde 
prenses resmi olan bir tane olmanız 
muhtemel. 

Peki çocukları cinsiyetçi olmayan, 
bir yaklaşımla yetiştirmek için neler 
yapmalı? 
» Onoacinsiyet, cinsellik, yoş, 

ırk, din gibi farklılıklara saygı 

duymayı öğretin. 
se Onuünen çok sizi örnek olacağını 

unutmayın. Mümkün olan her 
fırsotta ev işlerini eşinizle 
birlikte yopın. Bunun yardım 
değil, bir iş bölümü olduğunu 
belirtin. 
* “Erkekler ağlamaz”, “Sen 
kızsın, gücün yetmez” klişelerini 
bir kenora bırakın. Erkekler 
kendilerini kötü hissettiklerinde 
ağlayobilir, kızlar da güçlü 
olobilir. 
H 
k 


em erkeklerin hem de 

adınların başorılı birer 

bilim insanı ya da sporcu 

olabileceğine doir farklı örnekler 
gösterin. Her iki cinsiyetin 
de her meslek grubunda 
çalışabileceğini anlatın; “Sadece 
kadınlar hemşire olmaz, sadece 
erkekler inşaat mühendisi 
olmoz” gibi... 

» Oğlunuzla evcilik, kızınızla futbol 
oynayobileceğinizi unutmayın. 
Oyunların ve oyuncağın cinsiyeti 
yoktur! 

»* Kitopalırken de içinde 
cinsiyet ayrımı yopan detaylar 
olmamasına dikkot edin. 


“KENDİSL 
ÖZEN VERİN 
Cinsellik eğitmeni, seksolog 
Rayka Kumru, cinsiyetçi 
sınırlamalardan özgürleşmek ve 
çocuklarını da özgürleştirmek 
isteyen anne-babalara şu 
önerilerden bulunuyor: 

“Daha eşit ve toplumsal 
cinsiyet farklarını minimalize 
etmek odına yapılabilecekler 
aslında çocuk daha doğmadan 
önce başlıyor. Çocuğun 
cinsiyetinin öğrenilmesi ile 
birlikte aslında ilk tonumlar 
ekiliyor çünkü herkesin kendine 
kız ve erkek tanımları, kız ve 
erkeğin ne demek olduğu, 
ne giyeceği, nasıl hobiler 
edineceği ile ilgili beklentileri var. 
Bunlar çoğu zaman o kadar 
İçimize ve yaşantımıza İşlemiş 
oluyor ki fark edilmeyebiliyor. 
Bunun İçin ebeveynlerin 

aktif bir şekilde öncelikle 

kendi beklentilerini gözden 
geçirmeleri, çocukları için en 
eşit ortamı sağlamalarına 

katkı sağlayacaktır. Mavi ve 
pembeyi görmek kolay; asıl 
problem oluşturan, pembe ve 
maviye yüklediğimiz anlamların 
farkında olmak. Bu da ancak 
algı sistemimizi ciddi şekilde 
sorgulayarak olabilir. 
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GÜLLÜ OLSUN DERKEN... 


Örneğin erkekler toplumdan ve yakın 
çevreden ağlamanın kabul görmeyen, 
öfkenin ise çok kabul gören bir ifade 
biçimi olduğunu öğrenir ve her ne kadar 
doğduklarında her bebek gibi ağlasalar da, 
ilerleyen yaşlarda bunun sıklığı 
ya da onlarda uyandırdığı duygu farklılaşır. 
Bunun sebebi genetik ya da biyoloji 
değil, tamamen öğrenilmişliktir. “Erke 
adam ağlamaz” cümlesi işte bu yüzden 
tehlikelidir. Erkeklere 'güçlü ol! mesajı verdiği 
düşünülür ama güçlü olmanın şiddet 
ile bu kadar yakında ilişkili olduğu çoğu 
zaman düşünülmez ya da ifade edilmeyen 
hislerin nasıl da öfkeye dönüşebileceği... 
Bu söz, erkek çocuklara kız çocuklara göre 
daha oz ilgi gösterilmesi (çok ilgi görürse 
yumuşar ezik olu ana kuzusu olur gibi 
kaygılardan dolayı) ile birleştiğinde, ortaya 
toplumumuzda hiç de yabancı olmadığımız 
problemleri körüklemiş oluyoruz. 

Bu söz gibi birçok söz var kültürümüzde. 
Kıyafetlerden ve oyuncaklardan belki 

de daha çok zarar veren şey, çocuklara 
hislerini, cinsiyetleri ne olursa olsun ifade 
etmeyi öğretmemek ve bunu cinsiyete 
bağlamaktır. Mavi ya da pembeyi 
sevmekte bir sorun yoktur. Sorun, 

renklere karakteristik özellikler özgürlükler, 
kısıtlamalar, davranış biçimleri ve duygular 
yüklemektir. 


Konuğun, konuşun, konuğun 


Rayko Kumru, “Çocukların kendilerini ifade etmelerine 
olanak tanımak, cinsiyet ne olursa olsun, onların 
bedensel sınırlarına saygı göstererek öpmek, sarılmak, 
şefkot göstermek ve kendi olmasına izin vermek 
(oyuncak, kıyafet, hobi ve meslek seçimlerinde) 
otomatik olarak cinsiyet kutuplaşmasına engel olacaktır. 
Çocukları belirli oyuncaklara, hikayelere, renklere ve 
davranış biçimlerine sıkıştırararak, aslında kısmen de 
olsa onların geleceklerini sınırlamış oluyoruz. Bununla 
te) 
V 
to) 
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erober, çocuklarla cinsiyet, toplumsal cinsiyet rolleri 
e beklentileri hakkında diyalog kurmak da mevcut 
ilgilerini ve potansiyel önyargılarını saptayıp üzerine 


onuşmak adına önemlidir” diyor. 


İYİ FİKİRLER KAZANIR. 


Türkiye'nin ilk ve tek pratik ev fikirleri ve alışveriş dergisinin 
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eknolojiye karşı olan 
bir anne değilim. Belli 
ölçülerde, kontrollü 
olarak çocuğun 
kullanmasına rozı 
gelindiğinde, zarorı 
değil aksine faydosı olduğunu 
düşünüyorum. Leyla iki yaşına 
kodor hiç televizyon izlemedi 
diyebilirim. Sonrasında, dönemine 
uygun progromlorla ilerledik kısıtlı 
sürelerde... Ama yoş büyüyüp, 
arkadaş çevresi genişledikçe 
tobletler, cep telefonlorı hayatımızın 
tam ortasına gelip yerleşti. Öyle 
günde 15'er dakika izletmeler folan 
yalan oldu. Sürenin uzamasından 
hiç hoşnut olmadığımı fark edip 
olaya el atmam gerektiğini anladım. 
Çocuğuna sürekli “Manuel oyunlar 
oyna” diyen bir kadınım şimdi ama ne 
kodar başarılıyım tortışılır. Öyle yo, 
benim çocukluğumda ne bilgisayar 
vardı ne cep telefonu ve gerçekten 
çok iyi vakit geçiriyordum. Okul 
dışındaki zamanlarda kahvaltıdan 
sonra kendimi sokağa otor, 
akşama kadar da eve girmezdim. 
Saklamboçton futbola sokokta ne 
oynanobilirse hepsini tüketirdim kan 
ter içinde. Yaşadığımız apartmanın 
hemen yanındaki Coşkun Amca'nın 
bakkalının aylık gelirinde bayağı 
katkım olduğunu söyleyebilirim. 
Gelirinin en büyük kısmını metrelerce 
uzanan lastiklerden kazanıyordu 
sanırım! İ'ler, 2'ler viz geliyor 5'ler 
6'lar benden soruluyordu. O lastikle 
ne oyunlar oynadığımızı hoyol bile 
edemezsiniz... Gün sonunda mutloka 
dizlerimdeki kon kurumuş, elim 
ayağım simsiyah eve çıkardım. Ve 
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evet, sanırım en mutlu günlerimdi. 
Hem çok esnektim hem soğlıklı ve 
zoyıf. Üstelik onlarca çocuktuk; 
arkadaşlarıma küstüğüm de oluyordu 
ama hoyol gücümüz o kodar genişti 

ki her yeni oyun fikri bizi yeniden bir 
araya getiriyordu. 


ASIL BÜYÜKLER BAĞIMLI 

Günümüzde ise teknolojik 
aletlerin kullanımı hayatımızın her 
alanında etkin ve önemli hale geldi. 
Taobletimizin veya telefomnumuzun 
olduğu her yer ofisimiz bir kere. Bu 
çok büyük bir özgürlük ve rohotlık 
soğlıyor elbette fokot elimizden 
düşmeyen bu teknolojiyi sadece iş 
için kullanmıyoruz hiçbirimiz, gerçekçi 
olalım. Artık herkesin Facebook'u, 
Instagram'ı, Twitter'ı var; o kadar 
ki olmayanın goripsendiği, hotta 
neredeyse ayıplandığı bir dünyadayız. 
Hepimiz teknolojiye bağımlıyız, kobul 
edelim. Hol böyleyken istediğin kador 
“Çocuğum manuel oyna” desek 
de, inandırıcılığımızı yitiriyoruz bir 
noktadan sonra. Hemen her konuda 
olduğu gibi bu meselede de ikna 
edici anne-babalar olabilmek için 


öncelikle söylediklerini kendi uygulayan 


yetişkinlere dönüşmeliyiz. Peki ama 
içinde bulunulan çağın bir öğesi olma 


özelliği toşıyon bu oletleri çocuklardan 


soklamak mı doğru, yoksa belli ölçüde 
kullanmalarına izin vermek mi? 
Zararları neler ve bunlardan onları 
nosıl koruruz? Ne zaman bir çocuğa 
'teknoloji bağımlısı! denir? Acıbadem 
Fulya Hastanesi'nden Psikolog Sena 


Sivri'ye bunları ve aklıma takılan, diğer 


merak ettiğim tüm soruları sordum. 
Bakın neler onlottı... 


Vecihe Sözeri 
elele.com.tr/ bloa, 


Çocukların bilgisayar, 
tablet, televizyon gibi 
cihazlarla ne kadar vakit 
geçireceklerine dair 

kabul edilmiş bir zaman 
olmamakla beraber çocuğun 
yaşı, bilişsel, psikolojik, 
fizyolojik ve sosyal 
gelişimine dikkat edilerek 
ebeveynlerin bir süre 
belirlemesi öneriliyor. 


Psikolog 
Sena Sivri 


ZİHİNSEL GELİŞİMDE PROBLEME 
NEDEN OLABİLİYOR 

“Tüm teknolojik araçlar çeşitli 
alanlarda hayatımızı kolaylaştırıp 
bilgiye ulaşmamızı, keyifli zaman 
geçirmemizi sağlıyor. Yapılan 
birçok araştırma, faydalorı 
olduğu kadar zarorlorı olduğunu 
da bize gösteriyor. Özellikle 
çocuklarda yarotıcılıklorını geliştirip, 
öğrenmelerine ve keyifli zaman 
geçirmelerine kotkı sağlodığı kador 
konsontrosyon güçlüğü, şiddet ve 
toklitçiliğe yönlendirme, bağımlılık 
yarotmo, el eklemlerinde problemler 
gibi psikolojik ve fizyolojik zororlora 
da yol açtığını gözlemliyoruz. 
Bilgisayar, telefon ve toblet okuma- 
yozma becerisi gelişmiş çocuklar 
ve yetişkinler için iletişim arocı olma 
özelliğini taşır fokot okul öncesi çağ 
için iletişim arocı değildir. Bu yüzden 
sadece bunlarla oynayan okul öncesi 
çoğı çocukları sosyolleşmeden 
uzaklaşır, beş duyuyla 
deneyimleyebileceği uyaranlardaon 
mahrum kalır ve iletişim becerileri 
ile zihinsel gelişimlerinde problemler 
ortaya çıkobilir. Aynı yaşta iki 
çocuktan biri okronlorı ve zihin 
gelişimini destekleyici oyuncoklorla 
oynoylp diğeri sadece televizyon, 
toblet, telefon gibi elektronik 
cihazlarla vokit geçirdiğinde ikisinin 
psikolojik, fizyolojik, bilişsel beceri 
ve sosyol gelişimlerinde farklılıklar 
ortaya çıkacaktır.” 


CEP TELEFONU YAŞI 11-12 

Kafomı kurcalayan en önemli 
sorulardan biri de, cep telefonu 
hadisesi... “Çocuklara cep telefonu 
verme yaşı kaç olmalı?” dediğimde 
Psikolog Sena Sivri şunları söylüyor: 
“Cep telefonu kullanımı hassas bir 
konu. Artık ilkokul öğrencilerinin 
cep telefonuna sahip olduğunu 
gözlemlemekteyiz. Buroda izlenecek 
yol, çocuğun bulunduğu okul/sınıf 
çevresiyle de ilişkili olma özelliği 
taşıyor. Bütün sınıf arkadoşlarında 
var olon bir şeyi çocuktan sokınmok, 
çocuğun sosyol ortamda rohotsızlık 
hissetmesine yol açacaktır. 11412 yoş 
civorı internet erişimi kısıtlı ve kurollar 
konularak çocuğa cep telefonu 
kontrollü bir şekilde verilebilir. Burada 
sosyol medya kullanımı, internet 
kullanımı, tanımadıklarıyla iletişime 
geçme, aplikasyon sotın alımı gibi 
konularda çocukla konuşulup sınır 
çizilmeli ve kontrol altında tutulmalı.” 


SOSYAL PLATFORMLAR NE ZAMAN? 
“Çoğu sosyal medya ağı, teorik 
olarak 13 yoş altındaki kullanıcılar 
için üyelik açmıyor fokot burada 
girilen yoş beyan alındığından, her 
yoş yazılıp kontrolsüzce çok küçük 
yoştoki çocuklor sosyol medya 
hesapları edinebiliyor. Avrupa'da 
ve ülkemizde sosyal medya 
açılma yaşına ilişkin sınırlama ve 
düzenlemeler getirilmeye çalışılıyor. 
Çocuğun psikososyol gelişimi 


açısından daha gelişmiş, daha bilinçli, 


farkındalığının artmaya boşlodığı 
yaşlarda (16 yoş civarı) sosyol 


platformlara dahil olması en soğlıklısı 


olacaktır.” 


nye-babalara tekn 


İlk üç yaş, çocuğun tüm 
alanlardaki gelişimi ve 
kişilik oluşumu açısından 
büyük önem taşıdığından 
bu dönemde teknolojik 
cihazlardan mümkün 
olduğunca uzak tutmak, 
çok mecbur kalmadıkça 
televizyon ya da tablete 
başvurmamak önemlidir. 


i. ödevi, 


İlk olarak çocuğunuz için rol model olduğunuzu unutmayın. Sizi sürekli bilgisayar veya 
telefonla ilgilenirken gören çocuğunuz her ne kadar anlatsanız da, bunun onun için 
zararlı olacağını anlamayacaktır. Çocuğunuzun yanında mümkün olobildiğince elektronik 


cihazlarınızdan uzak durun. 


» Özellikle 0-3 yaş arası çoğu anne-baba yemek yedirmekte zorlandığında video ya da 
çizgi film izleterek yemek yedirmeyi tercih eder. Çok zorlandığınız durumlar hariç bunun 
yerine kendiniz şarkı söylemek, hareketli oyuncaklarla dikkatini çekmek gibi yöntemleri 


kullanmayı deneyebilirsiniz. 


* Çocuğunuzu televizyonun karşısında tek başına bırakmayın. Gerçeklik algısının sağlıklı 
oluşması için çizgi film dışındoki şeyleri izlerken bunların masallar gibi kurgu olduğunu 


anlatın. 


* Televizyon ya da bilgisayar başında geçirilen zamanı azaltmak adına çocuğunuzu kitap 
okumaya teşvik edin. Siz de örnek olun, beraber kitap okuyun. Çocuğunuz okuma çağına 
geldiğinde evde kitap/gozete vs. okuma zamanları oluşturun. 

* Mahremiyet algısı, internet ve sosyal medyada karşılaşobileceği tehlikelerden çocuk 
haberdar edilmeli ve bu konuda açık bir iletişim kurup anne-babasından destek 


alabileceği mesojı verilmelidir. 


* Çocuğunuzda teknoloji bağımlılığından şüphelendiğinizde onunla iletişim kurup konuşup, 
sosyal fooliyetlere yönlendirdiğiniz halde bunlarla ilgilenmek yerine elektronik aletlerin 
başında zaman geçirmeye devam edip vazgeçemiyorsa bir uzman desteği almak 


önemlidir. 


* Çocukla berober verimli zaman geçirmek çocuğun bilgisayar ya da tobletle çok vokit 
geçirmesinin de önüne geçecektir. Onun ihtiyoçlarını belirleyip o doğrultuda oynanan 
oyunlar, yapılan aktiviteler çocuğunuzu teknolojik cihazlardan uzak tutmakla beraber 
psikososyal gelişimini ve oile içi bağlarını da geliştirerek güçlendirecektir. 
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YAZAR 


Bağırmak 


ölömiyorum 


Kendi yanlış inançlarımızı fark edince, 
davranışlarımız da değişecek. Kendi dinlenme, 


keyif yapma, yakınlık görme, sakinleşme 
ihtiyaçlarımızı karşılayınca çocuklarımızın 
ihtiyaçlarına da daha kolay odaklanabileceğiz. 


irçok ebeveynin 
bana başvurma 
sebebi benzer: 
“Annem-bobam 
gibi ebeveynlik 
yopmak istemiyorum. 
Ancak başka türlüsü nasıl 
yopılır bilmiyorum. Zorlandığım 
zamanlarda içimden annem/ 
babam çıkıyor sonki. Bağırıyorum, 
kıyaslıyorum, eleştiriyorum, tehdit 
ediyorum, öfkemi kontrol etmekte 
zorlanıyorum. Ben forklı olmak 
istiyorum ebeveynlerimden. 
Çocuğumla ilişkimi bozmak, onu 
travmatize etmek istemiyorum. 
Bona da iyi gelmiyor bu hallerim. 
Sonrasında çok üzülüyor, pişmon 
oluyorum.” 

Öncelikle bize neyin iyi 
gelmediğini bilmemiz, durumdan 
rahotsızlık duyobilmemiz ne değerli! 
Ya “Bize de vurdular, tehdit ettiler, 
odaya kapattılar, hatta evden dışorı 
bile attılar ama ne kador iyiyiz bok. 
Demek ki bunlarda bir sakınca 
yok!” deseydiniz? Nerede olduğunu 
hatırlamıyorum ama şöyle bir şey 
okumuştum: “Şiddetle büyüdük 
ve bok iyiyiz. Demek ki bunda bir 
sokınca yok "diyen birisine yanıt 
olarak “İyi değilsiniz. Çocuklara 
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şiddet uygulanabileceğini düşünen 
bir insana dönüşmüşsünüz. Demek ki 
iyi değilsiniz” diyordu bir diğeri. 

Bugün, fiziksel şiJdetin çocuklar 
üzerindeki olumsuz etkileri üzerinde 
birçok araştırma vor. (Gerschoff, 
2002; Zolotor et ol. 2008) 

Şiddet bir insan hakları problemi 
oslında ve hiçbir çeşidi -çocuğa veya 
yetişkine- kobul edilemez. Bizim gibi 
okulda, evde, sokakta, televizyonda 
hatta sosyal medya aracılığıyla 
şiddete moruz kalmış, başa çıkma 
yöntemi olarak şiddeti içselleştirmiş 
bir neslin , çocuklarını şiddetten 
uzak yetiştirmeye çalışması kolay 
değil. 

Ebeveynler genellikle çocuklarını 
kontrol etmek için şiddeti kullonırlor. 
Anne-babaların çocuklarını terbiye 
etmek gibi bir misyonu yok oysa. 
Çocuklar terbiye edilecek vohşi 
yaratıklar değiller. Önce bu bakış 
oçısı üzerinde çolışmak gerekiyor. 
Ebeveynliği, çocuklara büyürken 
eşlik etmek, zorlandıkları zaman 
onlara yardım etmek olarak 
tanımlarsak, şiddetin zaten böyle bir 
ilişkide yeri olmadığını fark ederiz. 
Örnek verirsem daha iyi anlaşılabilir 
demek istediğim. 

Bir çocuk, diyelim ki dört 
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YAVAŞ 
EBEVENLİK 


Pınar Mermer 


Klinik. Psikoloa 


yaşlarında. Bağırıyor, yere 
düşüyor, elindekileri otıyor. Bir 
çok kez uyardınız, işe yaramadı. 
Tehdit ettiniz, bana mısın demiyor. 
Televizyona oyuncak otıp yere 
düşürmesi bardağı taşıran son 
damla oldu. Bağırdınız. Kolundan 
tutarak odaya götürdünüz sertçe. 
Hotto belki vurdunuz ve hakaret 
ettiniz. Siz de bu noktoda çileden 
çıktınız ve onun iyi bir dersi 

hak ettiğini düşündünüz. Ertesi 
günlerde onunla konuşmadınız 
ve komşulara, arkadaşlarına, 
baobaanneye, dedeye bu oloyı 
anlottınız. Ona bu yoptığını sık sık 
hotırlottınız. 

Çocuğunuz sizce ne hisseder? 
Kendini kötü hisseden bir çocuk 
iyi davranışlar içine girebilir 
mi? Çocuk ya içine kapanacak 
ya da işi iyice pişkinliğe vurocok. 
Size öfkesi artacak. Kardeşine 
şiddet gösterecek. Hatta siz hala 
ders almadığını, nerede yanlış 
yaptığınızı düşünüp duracaksınız. 

Geriye dönüp bakalım. Bu 
senaryoda, “Çocuk zaten duygusol 
ve fiziksel şiJddetin olduğu bir evde 
büyümüş bu yaşa kadar” diyebiliriz. 
Diyelim ki böyle değil, bir seferlik bir 
tepki ya da nodiren oluyor. 

Kendimizi çocuğun eşlikcisi 
olarak gördüğümüzde, onun 
ihtiyoçlarına odaklanobiliriz. 

Akşam bu kadar geç bir sootte, 
neden hala uyonıktı çocuk? 

Sizin geç soate kadar oturma 
ihtiyacınız var. Tüm gün yoruluyor, 
bori birkaç soat ailece vokit 
geçirmek istiyorsunuz. Ancok 
çocuğunuzun ihtiyacı uyumak ve 
dinlenmek. Yorgunluktan montıklı 
düşünme becerisini yitiriyor ki dört 
yaşta zaten beyin hala bu beceriler 
üzerine çolışıyor. 


Çocuğunuz yorgunluğundan karşısında çıldırmamalorı gerekir. başkalarının kötü olduğunu, 


dolayı enerji patlaması yaşamadan Çocukların görevi ebeveynleri çocuklarımızın da kontrolsüz, 
önce onu alıp yatoğa gitmek, güzel çıldırtmamak değildir. Ebeveynin terbiyesiz olduğunu, doha 
bir kitop, sakinleştirici bir şarkı, belki Oo görevi sakin kalmaktır. da kötü olacağını düşünmeyi 
biraz mosojla uykuya dolmasına Böyle baktığımızda, kendimizi iyi bırakırız. ŞiJdet göstermemizin, 
yardımcı olmak gerekiyordu. tanımamızın ve kendimiz üzerinde sokin çözümler bulamamamızın 
Sonra sessizlik, sakinlik veya çolışmanın iyi ebeveynliğin baş bir nedeni de olumsuz 
sohbet ihtiyocınızı karşılayobilirsiniz. o kuralı olduğunu fork ediyoruz. Kendi o senoryolarımızdır. Çocuklarımız 
Hatta çocuğunuzun yorgun olduğu yanlış inançlarımızı fark edince, canavorlara dönüşmeyecek ve 
sootlerde değil de doha iyi olduğu davranışlarımız da değişecek. Kendi biz kötü ebeveynler değiliz. Biroz 
sootlerde oilece zaman geçirmek dinlenme, keyif yapmo, yakınlık yovaşlayalım. Geçmiş yaşontılorı, 
için planlama yopobilirsiniz. görme, sakinleşme ihtiyoçlarımızı başkalarının beklentilerini, 
“Uyumuyor ne yapayım? karşılayınca çocuklarımızın öğrenilmiş çaresizliği koyolım bir 
İstemiyor” mu diyorsunuz? ihtiyaçlarına da daha kolay kenara. O zaman nasıl görünüyor 
Eşlik etmek bozen ihtiyacının ne odaklanobileceğiz. dünya? O zaman nasıl görünüyor 
olduğunu ve nasıl karşılayocoğını Sakin olduğumuz zamanlarda çocuklarımız? 


bilmeyen birine destek olmayı 
gerektirir. İhtiyacı uyku ve eğer 
uyumasına yardım etmezseniz, o 
zoman ona iyilik yapmış olmozsınız. 

Uyanık kaldığı zaman 
yaşoyocaoklarınız ve ertesi güne 
sorkocaok onca problem yerine, 
erken uykuya gitmek, keyifle 
uykuya gitmeye kafa yormak, enerji 
harcamak daha sağlıklı değil mi? 

Diyelim ki her şey yolunda gidiyor 
gibi duruyor ama çocuğunuz yine 
de bir anda beklemediğiniz bir 
şey yoptı. Nosıl davranacağını 
bilemediği için yaptığı bir hareketi, 
“Bilerek yaptı, inadına yaptı, 
gözümün içine baka baka yoptı” 
demeye yatkınız değil mi? Biz 
büyürken bunları duymadık mı? “Sen 
anneyi çıldırtmaya mı çalışıyorsun 
çocuk! Ne inat çocuksun sen! Senin 
gibi evlat düşman başına!” 

Bilerek yopıyor, inadına 
yapıyor... Aynı oğızdan değil ama 
aynı yanlış inançlardan çıkıyor bu 
cümleler. Kaynak orada yoni, yanlış 
inançlarda: “Çocuk vahşi, terbiye 
edilmesi gereken, doğası gereği 
inatçı, gıcık ve kötü huyludur.” 

Çocuk bunların hiçbiri değildir. 
Siz de değildiniz, anme-bobonız ve 
onlorı otalorı da böyle değildi. Bu 
inonçlor nesilden nesile geçerek 
bize kador ulaştı. 

Şimdi değiştirmek epey zor 
değil mi? Eskiden, “Çocuklar 
görülmeli ancak duyulmamalı” 
denirdi. Yani etrafta sessizce gezen 
hayaletler olmalı, ebeveynleri 
çıldırtmamalı'lardı. 

Ebeveynler birer yetişkindir. 
Yetişkinlerin duygusal olgunluk 
konusunda epey yol kat etmiş 
olmaları, çocuklar veya yetişkinlerin 
hoşlanmadığı davranışları 
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ANNELER BİLİR 


TL 


İkisine eşit davranmaya çalışırken birine gereksiz 
yere çıkışıyorum veya sert mizacından, inadından 
ötürü diğerine daha az tahammüllü davranıyorum 
gibi hissediyorum. Sonra gelsin endişeler: “Acaba, 
onların üzerinde bir iz bıraktım mı” 


iri yedi, diğeri dört 
yaşında olon iki kızım 
var; Ekin Mey ve Ilgoz 
Emek. 
Hayat nasıl 
derseniz, sevgi, şenlik, 
eğlence, mutluluk elbette sonsuz. 

Büyük kızım, küçüğe göre daha 
zor bir karakter. Biri ne kador 
negotifse diğeri o kadar pozitif. 
Onları kısaca şöyle anlatobilirim; 
biri uyandığında “Günaydın!” 
diyerek gülücük saçorken, diğeri 
“Günaymadın!” diyerek yorganı 
kafasına geri geçiriyor. 

İki çocukla bir hayat sürmenin tek 
çocuklu olmaya göre bence birçok 
avontojı var. Hele de benimkiler gibi 
birlikte çok güzel vakit geçiren iki 
kardeşlerse... Ancok dezavantajları 
da yok değil. En başta 'çaktırmadan' 
yaşanon kıskonçlık krizleri sonrosı 
benim yaşadığım 'ne yapacağını 
bilmezlik” hali geliyor. Bizdeki 
kıskançlık birbirlerine fiziksel zarar 
verme seviyesinde değil şükür ki 
ama üstesinden gelmesi oldukça zor 
ve insanı bir anda paniğe sürükleyen 
durumlar da yaşanmıyor değil. 

Kıskançlık ilk belirtilerini 
homileliğimde göstermeye başladı. 
Ekin Mey, kardeşine homileliğim 
boyunca karnımın üstünde oturdu, 
orada yaşodı diyebilirim. Doğum 
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yaptığımda, “Bebeğin ihtiyaçlarını 
göreceğim, onun dışındaki her on 
Ekin Mey'le ilgileneceğim” diyordum 
ancok ihtiyaçlarını görme esnasında 
dahi bana içli içli bakan kocaman iki 
zeytin gözle karşılaşıyordum. İlk bir 
yıl gerçekten oldukça zor geçti. Bir 
yanda bebek, diğer yanda gittikçe 
inotçı yönü oğır boson, hırçın bir kız 
çocuğu. Gerilen sinirlerim de buna 
eklenince zor bir dönem geçirdik. 

Büyükler, hep 'Zaman' dedi, 
'sobırlı ol” dedi, “düzelecek” dedi 
ve onlor her zamanki gibi haklıydı. 
Yaşamak, tecrübe edinmek başka 
bir hal. İçindeyken insan anlamıyor 
ama sonunda görüyorsunuz ki 
tecrübe doğru söylüyor. 

Büyük krizlerin zamanı geçti. 
Ancok hala özellikle ben söz konusu 
olduğumda süren büyük bir çekişme 
vor. Her ikisinde de 'en' hatta 'tek' 
sevilen olma yorışı tam goz sürüyor. 


Yemeğe çıktık diyelim, 'annemin 
yanına ben oturacağım'ı kolayca 
çözüyoruz çünkü iki yanım var. Ancok 
uyku bastırınca 'annemin kucağına 
ben oturacağım” kısmı biraz sıkıntılı 
oluyor zira ortık büyüdüler. 'Ona 
yedirdin, bana da yedir. Onu sen 
giydirdin, beni de giydir. Onu üç kez 
öptün, beni de üç kez öp”... Bunlar çok 
sıradan, anlaşılır ve hotta gülümseten 
haller. 

Benim bu çerçevede hakim 
olmakta osıl zorlandığım konu ise 
aslında olaylar karşısında verdiğim 
tepkiler. 

Eşitlik derecesi ne olmalı? 

Ya da bu tepkiler eşit olmalı mı? 

Haksızlığa uğrodığını 
düşündüğüme bir şey söylemezken, 
diğerine ne derece kızmalıyım? 

Meselo; Emek elini hangi oyuna/ 
oyuncoğa atorsa Ekin Mey neyle 
ilgileniyorsa onu bırokiyor ve hızla 
aynı şey ile oynamaya başlıyor. 

Büyük olmaktan gelen üstünlüğünü 
kullanarak oyunun hakimi oluveriyor. 
Emek artık itişmeye, kendi hakkını 
sovunmaya boşlodı ve gürültü 
kopuyor. Boğırış, çoğırış, şikoyet, 
çaktırmadan küçüğe atılon bir 

iki cimcik, küçüğün kendi gücüyle 
karşılık vermesi, gözyoşlorı, dram 
şeklinde sürüyor. O anda kendimi 
Emek'in oyununu bozduğu için 

Ekin Mey'i uyarırken bulduğumda, 
ikisini ayırt ediyor gibi olmayayım, 
onların gözünde birini kayırıyor 
görünmeyeyim, çocuklarımın içinde bir 
yara olmasın diye sevgide nasılsam 
kızgınlıkta da eşit olmaya çalışarok 
Emek'e de “Ablanla paylaşmalısın” 
şekilde söyleniyorum. Ama böyle 

sıralı işlemiyor, kısa süreli bir fırtına 
esiyor. Her şey kaosa dönüşüyor 
sonki o anda. Küçük olan mizocı 
gereği bir yolunu buluyor şirinlikle 
konuyu unutturup ilgiyi başka yere 
çekiyor ancak büyük kız tom bir gurur 
abidesi. O konu uzuyor, unutulmuyor 
ve hareketler sürdükçe de gerilim 
tırmanıyor. 

İkisine eşit davranmaya çalışırken 
birine gereksiz yere çıkışıyorum veya 
sert mizocından, inodındon ötürü 
bir diğerine daha az tonammüllü 
davranıyorum gibi hissediyorum 
zaman zaman. Yıllar sonra içlerinde 
bir yerlerde 'annem bana gereksiz 
yere kızardı' veya 'annem sadece 
bana kızardı! duygusunun oluşmasına 
sebep olmak da istemiyorum. 


EŞİTLİK İÇİN ÇIRPINMAYIN 


Bu yaşodığım çıkmazı bir bilene 
danışmak istedim ve Uzman Klinik 
Psikolog Damla Ekmekçibaşı'nın 
kapısını çaldım. Bu durumu aynen 
kendisine anlattım. 

Damla Ekmekçiboşı, kardeş 
kıskançlığının annelerin en çok 
zorlandığı konuların başında 
geldiğini söyleyerek söze başladı. 
Bu eşit davranma teloşının sadece 
benim çobam olmadığını ancok 
buUnNUN hayatın doğol akışı içinde de 
mümkün olamayacağını söyledi. Yoni 
benimki nofile bir çabaymış. Burada 
sözü kendisine bırakıyorum: 

“SİZİN gibi zaman zaman 
çocuklarına eşit davranmodığını 
düşünen birçok anne, içinde suçluluk 
duygusunu barındırıyor. İşte bu 
suçluluk duygusu ebeveynleri doğol 
ebeveynlikten uzaklaştırarak hep 
"olması gerektiği gibi' bir anne- 
boba olmaya çalışmaya ve kendi 
içgüdülerinin dışında hareket 
etmesine neden oluyor.Bu da 
kimi zaman doğru davranışlarda 
bulunmak adına kısa vadede işe 
yarasa da uzun vadede doğru 
davranış ve tutumları uygulama 
çobosının içerisinde çıkmaza 
girmenize neden oluyor. 


Anne-babaların yapması gereken 
en önemli şey kabul etmektir. 
Kardeşlerin birbirini kıskanması, 
ebeveynlerin çocuklarına eşit 
davranamaması, kimi zaman 
ebeyenlerin yanlış davranışlarda 
bulunabilmesi, kardeşlerin de 
birbirleri hakkında olumsuz 
düşünceleri olabileceği gibi doha 
birçok konuda birinci öncelik 
“kabullenmek, ikincisi ise her ne 
yaşanıyorsa bunu 'konuşabilmek'tir. 

Mesela iki kızınız arasında 
bir olay yaşandı ve anne olarak 
bu olaya müdahale ettiniz. Bir 
çocuğunuza o andaki duygulorınızla 
(unutmayın ki siz de insansınız ve 
her zaman kontrollü olamazsınız) 
daha adil davrandığınızı, diğerine ise 
çok yüklendiğinizi düşünüyorsunuz. 
Bu gibi durumlarda yanlış olduğunu 
düşündüğünüz davranışının ne 
olduğunu çocuğunuzla paylaşın. 
Böylece çocuğunuz da kendini 
ihnmol edilmiş hissetmeyecektir ve 


ileride bu bir iz olarak kalır mı 
endişesi de sizin zihninizi doha 
oz kurcalayacaoktır. Ayrıca anne- 
babanın duygularını kolayca ifade 
etmesi çocukların da duygu ve 
düşünceleri hakkında paylaşımlarda 
bulunmasına yardımcı olacaktır. 
Çocuklarınızı duygularını ifade 
etmesi için cesoretlendirmeniz, 
seçtiğiniz kelimelere ve/veya 
övgülere dikkot etmeniz, kendi 
hatalorınızın da olabileceğini kobul 
edip telafi etmeniz kısa vadede 
yoşodığınız sorunlarla boşa 
çıkmanızda fayda sağlayacaktır.” 


O 


| 


KARDEŞ 5 
KISKANGLIĞININ 
BANA ÖĞRETTİĞİ: 
İLETİŞİM 

İşin uzmanı Damla Ekmekçibaşı'nın 
yanından ayrıldığımda, bu tarz 
rizlerde eşit davranmak adına 
endimi parçalamamayo, 
"konuşmayı ve 'anlatmalı daha 
fazla hayatımıza sokmaya 

arar verdim. Eşit davranma 
çabasının beni uzun dönemde 
daha büyük bir çıkmaza 
sürükeyeceğini anladım. Yaşanan 
gerginlikleri çözmenin yolu, 

ortamı sakinleştirmek (bunun 

için en kolay yol konunun 

üstüne gitmektense konuyu 
değiştirmekmiş) ve sakinleştikten 
sonra da neyin, neden yanlış 
olduğunu onlara anlatmak. 

Yani yeış kaç olursa olsun, 

bilim insanları İletişim diyor. 

Her çağda, her yaşta ve her 
devirde anlaşmanın en kıymetli 
yolu iletişim. Herkese, öncelikle 
çocuklarıyla sonra tüm hayatla 
iletişim dolu günler diliyorum. 
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Renkleri ile içimizi ısıtan 
kazaklar dolapta yerini 
almaya hazır. 


ir 1 


Gap 1139.95 2. Gucci 11070 3. Burberry $ 1150 4. Missoni 12895 5. Benetton 1 129.90 6. Zara 179.95 7. Koton 159.99 8. H&M 17.49.99 9. Adidas 
1 205 10. New Balance 1 249 11. Skechers 1239 12. Golden Goose 5895 
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Sonbaharın renkleri 
ile oğlunuzun stilini 
oluştururken rahatlıktan 
da ödün vermeyin. 


IF FOUND PLEASE CALL 
0039103 3720911 


Bonprix 179.99 2. Courage&Kind (Beymen) * 325 3. Polo Ralph Lauren 195 4. Stella McCartney 5 445 5. Gucci 1980 
Mars&Spencer $ 159.95 7. H&M 1789.99 8. DeFacto 149.99 9. Mango 1179.99 10. Koton 589.99 
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ILIKE AY LA 
tg 


A WE Güneşli günler bitmek üzere. 
Bu nedenle her uygun zamanda, 

çocuğunuzla parka gitmeye 

var mısınız? İ 


ea. 


üoosa 


asanı 


tp 


W— Jessica, Biel ve oğlu Silas, baba Justin Timberlake golf 
inanmaz kl oynarken, güneşin tadını çıkarmak için parkta 
yürüyüş yapıyor. m aaa ke 


LC Waikiki 5 14.95 2. Coudage & Kind (Beymen) 5310 3. Benetton 5 299.99 4. New Balance 1265 5. Atasay $ 875 6. Levis 5239.90 7.Lee V289 
Accessorize 1189 ©. Bvlgari 11020 10. Puma 5329.90 
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Seyahailerin keyfini çıkarırken 
ruhunuzdaki rahatlığı # 
stilinize de yansıtın. 


Keith Urban büyük kızı Sunday Rose ile Sydney 
Havaalanı'nda... 


1. Persol 5 1050 2. Mavi 149.99 3. Cos 7350 4. Tateossian 1 1295 5. Etro 1 4545 6. Beymen Club 1529 7. Zora 585.95 
8. Calzedonia 189.90 9. Mango 199.99 10. Koton 159.99 
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Zil çaldı! Tarzın yeri ve zam 
yok. Bu defa okul sırasında; 


FOTOĞRAF: NURDAN USTA 

STYLING: ASLIHAN SEVER 

STYLING ASİSTANLARI: SUDENAZ TUĞCU, SÜEDA KAYA 

Mekan için İyi Cüceler Kitabevine, modeller için Layla Şirin Ajansa teşekkür ederiz. 


MATARA: TSUM TSUM (İYİ CÜCELER 
KİTABEVİ) 5 49.90 

GÖMLEK: KOTON $ 34.99 
PANTOLON: KOTON 139.99 
AYAKKABI: ADIDAS $ 225 
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MODA 


ke eğ ezme an İİ AC RE 


DÜNYA KÜRESİ: GÜRBÜZ. (İYİ CÜCELER KİTABEVİ) $ 119.90 
GÖMLEK: BAMGAGA $ 39.90 

ETEK: ABERCROMBIE&FITCH * 89.90 

HIRKA: JACADI $ 149.90 
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GÖMLEK: LC Waikiki 126.95 
PANTOLON: LC Waikiki 229.95 
PANTOLON ASKISI: BAMGAGA 119.90 
AYAKKABI: LC Waikiki 2 49.95 


ELBİSE: BAMGAGA $ 59.90 
AYAKKABI: LC Waikiki 539.95 


KÜÇÜK KIRMIZI AT: KIDSFRIENDLY (İYİ CÜCELER KİTABEVİ) 120 


GÖMLEK: KOTON 185 
PANTOLON: ZARA 1 
AYAKKABI: KOTON 75 
TOKA: PERAPIE 5 


GRİ AHŞAP AT: KIDSFRJENDLY 
(İYİ GÜCELER KİTABEVİ) $ 750 
ELBİSE: ZARA 75.95 
AYAKKABISLC Woikiki 539.95 
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TAYT: BAMGAGA $ 
AYAKKABI: KOTOJ 


KAZAK: LC Wai 
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KİTAP: LAJKA VE ASTRONOT KÖPEK (İYİ CÜCELER KİTABEVİ) 520 
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TOKA: PERAPIE 125 
ELBİSE: LIALEA $ 299 


3. 


Ç Bebeğimle Elele :101 


I 


N 


ETEK: KOTON $29.99 
CEKET: BAMGAGA 1169.90 
, AYAKKABI: ZARA 5179.95 


KAZAK: LC Waikiki 1 35.95 
ŞORT: JACADI $ 204.90 
AYAKKABI: ADIDAS 5225 


. «TOKA: PERAPIE 525 


SİYAH AT: KIDSFRIENDLY (İYİ CÜCELER KİTABEVİ) 5 750 
GÖMLEK: LC Waikiki 5 29.95 

ELBİSE: BROOKS BROTHERS 15 219.50 

AYAKKABI: KOTON 529.99 

ÇANTA: LC Waikiki 734.95 

TOKA: PERAPIE 5 25 
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GÖMLEK: BROOKS BROTHERS 1165 
ETEK: BROOKS BROTHERS 5185.80 
AYAKKABI:ZARA 1 179.95 ; 


Val 
.. < eğ 
© GÖMLEK: MAYORAL /BAMGAGA) t 89.90 
PANTOLON: GAP 189.95 
HİRKA: KOTON i 
| AYAKKABI: ADIDAS £ 
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“Goruk yetiştirmek 
o a .. ya arana 
—— e bl: i 


bazen bilinçli, bazen fark etmeden keşfediyor. Yolculuk 
keşiflerle, “iyi ki'lerle ve bazen de “keşke'lerle sürüyor. 


ocuğumuz büyüdüğünde “Keşke ve yetiştirmek oslında tam da dünya turuna 

. — şimdiki aklım olsaydı...” dememek çıkmak gibi hozırlanılması gereken bir durum. 
ve değerlerimiz doğrultusunda bir “Hele bir dünyaya gelsin bakalım, huyu suyu nasıl 
çocuk yetiştirmek için ebeveynliğin olacak, nerelerde tökezleyeceğiz bir bakalım! 


bütünsel olarak ele olınmosı diyemeyeceğimiz kadar önemli ve geri dönülmez 
gerekiyor. Profesyonel Koç ve bir süreç” diyor. 
Eğitmen Neslinan Erdoğdu da kitobı 'Fark Çocuk yetiştirmede düşünce, inanç ve 
Yaratan Anne Baba'yı bu amaçla deneyimlerimiz bizi nosil etkiliyor? 
yozmış ve dört temel bölümde Genellikle gördüklerimiz ve 
ele almış. Dovranışlarımızı ve duyduklarımıza inanarak bazı 


sonuçlarımızı barındıran 'bedensel 
boyut”; düşüncelerimiz, inançlarımız, 
kolıplarımızla, ön kobullerimizle ilgili 


davranış kalıpları geliştiriyoruz 
ve sonra hiç üzerinde durmadan 
bunları doğru kobul edip ilerliyoruz. 


olan zihinsel boyut”; duygularımız 
ve ilişkilerimizle ilgili olan 'duygusol 
boyut” ve nasıl bir aile olduğumuz, 
çocuğumuzun nasıl bir birey 
olacağı, kendisi dışındoki her şey 
ile olon ilişkisini ele olan toplumsal 
.. - tarof ile yoni büyük resimle ilgili olan 
"ideal boyut” bölümlerini kapsayan Çünkü 'İyi anne çocuğu okuldan 
kitopto kendi gerçekliğimize ve geldiğinde ona kek yapmıştır, 
çocuğumuzun potansiyeline uygun yolu bulmak poğaça pişirmiştir” diye düşünüyordum. Bunu 
konusunda öneriler vor. aşmam için çok zaman geçmesi gerekti. 
Neslihan Erdoğdu ile kitabını konuşurken Kitapta en ilgimi çeken kısımlardan biri 
çocuk yetiştirmeye dair birçok soruya da vicdanlı çocuk yetiştirmek oldu. Bu konuda anne- 
yanıt aradık. 19? yıl eğitim sektöründe forklı babalar çocuk yetiştirmenin ilk 10 yılında nelere 


Aslında 'doğru' ve 'ideol' çok 
değişken. Geliştirdiğimiz inançlara 
göre horeket ettiğimizde başka 

bir inancı yaşıyoruz. Örneğin ben 
yıllarca kendimi 'eksik aonne' sandım, 
nedeni de kızım okuldan geldiğinde 
ona kek, poğaça pişiremememdi. 


görevlerde bulunduktan sonro, son ll yıldır dikkat etmeli? 
profesyonel koçluk yapan ve koçluk eğitimleri Bence de en önemli bölümlerden biri bu. 
veren Neslihan Erdoğdu, “Çocuk sohibi olmak Çocuğunuz için birçok şey yapobilirsiniz, örneğin 
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sulor seller gibi Ingilizce konuşur, 
robotik kodlama öğrenebilir, bir 
motemotik dahisi olabilir ama eğer 
vicdan sohibi değilse topluma 
eksik, hatta zararlı bir birey kotmış 
olobiliriz. 

Vicdan, kişinin kendi kendisiyle 
hesoplaşması ve doğruyu bulması 
olduğundan, anne-babalara büyük 
rol düşüyor. Bugün bilim bize 0-3 yoş 
aralığının çok önemli olduğunu, altı 
yaşa kadar da karakter oluşumunun 
yüzde 80'inin gerçekleştiğini 
söylüyor. Anne-babalar, bu 
dönemlerde daha çok “O daha 
küçük, nasılsa öğrenir” mantığı ile 
çocuklarının gönlünü yapma gayreti 
içinde. Dolayısıyla temelleri otmak 
için en kritik dönemler bu yanılgı 
ile kaçıyor. Biz anne-boba olarak 
kendi tutum ve tavırlarımızla örnek 
olarak vicdanlı çocuk olmasına 
hizmet edebiliriz. Kendi aramızdaki 
sohbette bile kullandığımız cümleler 
onlar tarafından kaydediliyor. Hangi 
durumda nasıl davranmışsak yeri 
geldiğinde çocuğumuz da aynısını 
yapıyor, sonra da şoşırıyoruz “Aoo, 
bu çocuk bunu nereden öğrendi?” 
diyoruz. Çocuklar bizden öğreniyor 
çoğu şeyi. Bu yüzden vicdanlı 
çocuk yetiştirmek için anne ve 
bobaların kendilerine bakmalarını 
ve bunu yapmak için çocuklorının 
büyümelerini beklememelerini 
öneririm. Bu konudoki birkaç önemli 
kovrom, sevgi ve örnek olmo, 
herhangi bir olayda ceza yerine 
sorgulatobilme. Örneğin arkadaşına 
ya da bir şeye zarar veren bir 
çocuğa ceza vermek yerine “Bu 
konu hakkında iç sesin sona 
cevobı verecektir” diyerek vicdan 
konusunda gelişim soğlayobiliriz. 
Ancak anne-bobalor olarak 
çocukların her şeyine o kador 
müdahale ediyoruz ki onların iç sesi 
yerine bile konuşobiliyoruz. 

Sevgi, belki de hayatın temel 
amacı ama dengesiz yaşanması 
sorunlara da yol açobiliyor. 
Çocuğumuza karşı sevgimizi 
sunmada dengeli olup olmadığımızı 
nosil anlarız? 

Sevgi hayatın, varoluşun en 
değerli enerji kaynağı. Bununla 
berober çocuklarımıza korşı 
duyduğumuz sevgi bazen bize hota 
yaptırıyor çünkü ona bir öğrenme 
fırsatı sunmuyoruz ya da bir 
deneyim kozonmasını engelliyoruz. 
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Zamanda, parada, sevgide ve 
ilgiJle gerçekten de en ihtiyacımız 
olan konu denge... “Sevgi benim 
için ne demek?”, “Bunu yapmasam/ 
almasam çocuğumu sevmemiş mi 
olurum?”, “Bunu yaptığımda kime, 
ne yarorı olacak?” gibi soruları 
sormak dengeyi bulmak için faydalı 
olobilir. 

Anne ve babaların “Ben 
yapamadım, o yapsın” gibi istekleri 
ya da çocukların öz değerini 
arttırayım derken egosunu şişirmeye 
neden olan davranışları konusunda 
denge nasıl sağlanobilir? 

Bu da öyle önemli ve hayotın 
sonroki evrelerine taşınon bir 
kovrom ki... “Bunu olmak ya da 
yapmak isteyen kim?” sorusu 
bizi önce kendi içimizde, “Benim 
çocukluğumda yoktu, almalıyım” 
düşüncesine götürüyorsa burada 
başka sorgulamalara da ihtiyoç 
vor. “Başka çocukların var, benim 
çocuğumun da olmalı” diyerek eksik 
kalmasın, kendini eksik hissetmesin, 
öz değeri zedelenmesin diye 


alar olarak çocukların her 
müdahale ediyoruz ki onlar 
sesi yerine bile konuşabiliyoruz. 


Va 


düşünüyor ebeveynler. Güzel de 
bunu yoparken ne öğreniyor? Her 
şeye çok kolay sahip olduğunda 
sonu nereye varıyor, bunun 
farkında mıyız? Üniversiteden 
mezun olur olmoz yönetici olmak 
isteyen bir nesil tam da böyle yetişti. 
Hatta şimdilerde CEO olmayı kariyer 
hedefi haline getirenler hiç de oz 
değil. Küçükken çocuklarımız için 
yapobileceklerimizi doha sonra 
yapamayacağız. Elimizden gelenler, 
hayota karıştığında doha az olacok. 
İşte o zaman çocuğumuz kırılıp 
dökülsün istemiyorsak, bir oyuncağı 
almayarak kırıp dökeceğiz yeri 
geldiğinde. 

Bir babanın, çocuk menüsünün 
yanında sunulan oyuncaklar 
arasında seçimi çocuğuna 
yaptırırken sonunda olayın 
krize dönüştüğünü gözlemledim 
geçenlerde. Çocuklara seçenek 
sunmak ya da sunmamak... Bu ince 
çizgide aileler neye dikkat etmeli? 

Evet, birey olarak kabul etmek 
önemli ama denge kaçtığında ipin 


» 


ucu da kaçıyor. Net olamayan 
anne-babaların yaşadığı sorunların 
başında geliyor tutturmalor, 
oğloma krizleri... Seçenek sunmak, 
sınırsız istekleri sınırlamak için 
elbette gerekli ancok bir duruş 
sergilemek lazım. Onlor içinden 
birini seçmiyorsa ve istemiyorsa 

da “Tamom, sen bilirsin” diyerek 
yürüyebilecek kadar net olmaktan 
bahsediyorum. Bozı durumlarda 
da seçenek sunmamak gerekebilir. 
Anne-bobolor olarak bozen 
sınırları zorlayıp, işletmeden rico 
edip, oyuncağı değiştirebilir ve 
çocuğun gönlünü yopobilir ve bozı 
şeylerin olamayacağına dair bir 
öğrenme fırsatını çocuğun elinden 
olobilir. Ancak okul hayatında ya 
da iş hayatında aynı müdahaleyi 
yapamadığında ortaya çıkon 
sonucun suçlusu çocuk değil. 
Kitapta biraz da bunu anlatmaya, 
yani ebeveynlerin nelere yol 
açtıklarına ayna tutmaya çalıştım. 
En kritik yaş olan altı yaşa kadar 
yaptıklarınız önemli. Bu yüzden 

“O daha küçük, nasılsa öğrenir” 
Modundan çıkmak gerekiyor. 

Birçok anne-babanın çocuğuyla 
pozarlık yaptığına şahit oluyorum. 
“Tamam, onu yeme ama bunu ye” 
gibi... Burada sınırlar ne olmalı? 

Pozorlığın kazananı çocuktur. 
Çünkü çocuk anne-babasının 
sınırlarını zorlar ve kozanır. 
Sınırların oluşması kurallara ve 
bu kuralları uygulayan dirayetli 
oilelere boğlı. Yemek yemek 
zoten oyrı bir konu. Annelerin 
takıntılı konusu bu. Sanırım bizim 
genetiğimizde vor. Psikologlor, 
“Israr etmeyin, çocuk acıkınca yer” 
diyor. Sürekli seçenek sunulon, 
“Hadi bak, o zaman bunu ye” 
denilen küçücük çocuk, 'burada 
benim kullanacağım iyi bir koz var' 
duygusunu küçücükken öğreniyor. 
Sonrası belli... 

Çocuğumuzu değerli 
hissettirelim derken kendimizi 
değersizleştirmek ve onun bizi 
komuta etmesine izin vermek de 
sık yaşanan bir durum. Bu konuda 
neler söyleyebilirsiniz? 

Biz ve o oyrı oyrı bireyleriz ve 
her birimiz kendi değerliliğimizi 
deneyimlemeliyiz. Çünkü herkes çok 
değerli. Anne, “Bunu istedim ama 
seninki daha önemli, beni boş ver” 
derse, kendisini değersizleştirir 


ÇOCUKLU 
YAŞAM İÇİN 


© ÖNERİLER 


Akıl vermeyin. 

- Başkalarına benzemesini 
beklemeyin. 

- Ciddiye alın. 

- Denemesine izin verin. 

- Empati kurun. 

- Gurur duyduğunuzu 
söyleyin. 

- Hayallerini sorun. 

- İsrarcı olmayın. 


elbet. Ancok bir taraftan bunu 


özveri olarok da çerçeveleyebiliriz. 
Özveri kişinin seçimi olobilir. “Yarım 


günüm var, bu sürede çocuğumla 
oynamayı seçiyorum” dediğinde & - İnatlaşmayın. 
durum başka... Ama “Saçlarımı » Jest yapın. 
boyatacaktım ama boş ver, ben i EİN # 
seninle oynayayım” demek boşka. > “Lütfen'li konuşun. 
- Model olun. 


“İdealinizdeki çocuğu yetiştirin” 
ifadesi bazen yanlış anlaşılobiliyor e 
ve kişiselleştirilebiliyor. Sizin kitaptoki li ki 
il | - Özür dilemekten 
ideolden kastınız nedir? 


- Ne istediğini sorun. 


i | korkmayın. 
Haklısınız. Ideal ne demek , A 
ve kime göre, neye göre... Biz Mr 
olt başlık olarak bunu yozarken | - Şans verin. 
oslında size göre, çocuğunuza 5 Tüfsili cllum. 


göre ideal'e işaret etmek istedik. | 
Herkes kendi idealine ve çocuğunun. | 
özelliklerine göre ideole ulaşobilir. 

Kitap zaten buna hizmet etmek için. | 
Anne-bobolorın otomatik pilottan 

çıkıp, kendi doğrularını bulmaları 

için sorgulama yapmalarını 
amaçlıyorum. 


* Utandırmayın. 

- Üzüntülerini paylaşın. 
- Vakit ayırın. 

- Yüreklendirin. 

- Zevklerini keşfettrin. 


O 
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00 00 00 
Hvde, alışverişte, yemekte, seyahatte... Minikler heran her yerde 
bize göre sebepsiz, kendilerine göre haklı krizler çıkarabiliyor İşte 


en çok yaşanan, sabır zorlayan, deyim yerindeyse saç baş yolduran 
bu kriz anları için annelerden öneriler... 
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Dişlerini fırçolamıyor! 

Öncelikle ona, diş soğlığının ne 
kadar önemli olduğunu anlotın. 
Birlikte bu konuda yazılmış kitaplar 
okumak ikna edici olabilir. Diş 
hekiminiz de bu konuda size 
yardımcı olacaktır. Ne de olsa bozı 
çocuklar anne-bobolorından çok 
doktorları dinliyor. Diş fırçalamayı 
farklı yöntemlerle rutin haline 
getiren anneler de vor elbette... 

Aslı E: “Üç yaşındaki kızımın 
tobletine diş fırçalama aplikasyonu 
yükledik. Önce oradaki çizgi 
karakterin dişlerini fırçaladı, sonra 
da kendi dişlerini fırçolaması 
konusunda ikna ettik.” 

Ayşe F: “Pek çok morkette 
bulobileceğiniz, minik kum sootli diş 
firçosı setlerinden aldım. Kızım Melis 
kumların akışını izlerken ben de 
onun dişlerini fırçalıyorum.” 

Nuran Ö: “Üzerinde ışık yanıp 
sönen diş fırçası bizim imdadımıza 
yetişti. Işık, bir dokika boyunca 
yanıp sönüyor ve oğlum artık ne 
kadar süreyle diş fırçolomosı 
gerektiğini biliyor.” 


Oto koltuğuna oturmuyor! 

Bu en sık yaşanan ancak asla 
toviz verilmemesi gereken bir konu. 
Öncelikle bunun bir güvenlik önlemi 
olduğunu çocuğunuza onlatın. 
“Anlıyorum, oturmak istemiyorsun 
ama güvenlik için bunu yapmamız 
şart” dedikten sonra “Kendin mi 
oturmak istersin, yoksa ben mi 
seni oturtoyım?” diye alternotif 
sunun. “Biz arabaya her binişimizde 
yanına bir tüylü oyuncok koyup, 
ona da emniyet kemeri toakorok 
çözüm bulabildik diyor” Emre'nin 
annesi Serop T.Bu önerinin yonı 
sıra, çocuğunuzun eline küçük 
oyuncaklar verebilir, yanınıza 
atıştırmalıklar alobilir, 'yoldan 
geçen kırmızı aroçları saymak' gibi 
oyunlar türetebilirsiniz. 


Birlikte olışverişe çıkmak 
kabus gibi... 

“Anne olmadan önce alışveriş 
merkezinde ya da markette yere 
yatmış, tepinerek ağlayan bir 
çocuk gördüğümde önce çocuğa, 
sonra annesine bakar, durumu 
yadırgardım” diyor Reyhan Z. 
ve şunları ekliyor: “Anne olunca 
anladım ki durum hiç göründüğü 
gibi değil. Çolışan bir anne 


olduğum için onunla geçiremediğim 
zomanlorı küçük sürprizler yaparok 
telafi etmeye çalıştım. Tobii çoğu 
da oyuncaktı. Ancak bu işin sonu 
pek de beklediğim gibi olmadı. 
Pedagoğumuzdon aldığım yardımla 
durumu toparladık. Artık olışveriş 
merkezinde de morkette de 
rahotız. Bunun için şu yöntemleri 
deneyebilirsiniz: Alışverişe 
çıkmadan önce birlikte liste yopın. 
Market alışverişinde size yardımcı 
olsun. Eğer kendi ihtiyacı olan 

bir şey varso, onu da alıp kendi 
sepetine atsın. Evden çıkmadan 
önce maddi durumunuzu anlatın, 
istediği her şeyi alamayacağınızı 
açıkça belirtin. Ağlamasının da işe 
yaramayacağını baştan söyleyin. 
Eğer beğendiği bir şey olursa, 
bunu bir sonraki alışverişinde 
alacağınızı anlatın. Durum tahmin 
edebileceğiniz gibi ciddileşebilir, 
ağloma krizi başlayobilir. Ama osla 
geri atım otmayın. Sakin olmaya 
çolışın. Çevrenizdeki bakışlara 
aldırmayın. Biliyorum, biroz zor gibi 
görünse de ben uzun vadede bunu 
başardım, siz de başarobilirsiniz.” 


Seyahate çıkmak bir dertti! 
“Tek çocukla zordu ama 
iki çocukla seyohate çıkmak 
gerçekten çok zordu” diyor 38 
yaşındaki Gomze H., “Özellikle 
uzun seyohotlerde orkada 
oturur, bir oğluma, bir kızıma 
bakmaktan yorgun düşerdim. 
Sonra giderek deneyim kozandım. 
Artık arabada oynayobilecekleri 
küçük oyuncaklar alıyorum. Küçük, 
silinebilir yazı tahtosı çok işe yarıyor 
mesela. İkisinden de bana şarkı 
öğretmelerini istiyorum. Bu, büyük 
bir vokit alıyor zaten. Birkaç mola 
ve uyku sootleri de eklenince, 
seyahotler artık kobuston çıkıp, 
eğlenceli bir hale gelmeye başladı.” 


Evde misofir istemiyor 

Her çocuk eve gelen büyüklerini 
güleryüzle karşılamaz elbette. 
Torununu çok özleyen anneanne, 
babaonne ve dedeler buna çok 
alınır, üzülür. Yanaktan makas olma, 
el öptürme, kucoğa alma, zorla 
öpmeye çolışma seanslorının sonu 
da ağlama kriziyle sonuçlanobilir. 
Ancak bu, ocil çözülmesi gereken 
bir sorun değil. Öncelikle şunu 
belirtelim; çocuğunuzu kimseyi 


zorla öpmeye ikna etmeyin. Bu 
doha da ters tepebilir. Ayça M., bu 
sorunu nasıl çözdüğünü anlatıyor: 
“Dört yaşındaki oğlum eve gelen 
misofirleri, en yakınlarımız olsa 
bile, görür görmez odasına 
kaçıyordu. Onunla iletişim kurmok 
isteyen biri olduğunda da kriz 
çıkarıp ağlamaya başlıyordu. 
Önceleri bunun çok ayıp olduğunu 
ve soygısızlık ettiğini söylesem 

de ikna edemedim. Sonra üstüne 
gitmeyip, daha forklı bir yol izledim. 
İlk aşamada “Biliyor musun, bugün 
anneonnen gelecek. Ona sorılıp 
öpmen gerekmiyor ama kapıda 
karşılayıp güleryüz göstermen 
yeterli! diyerek sıcak bir karşılama 
konusunda ikna ettim. Birkoç kez 
bunu uyguladıktan sonro, önce hoş 
geldin deme, sonra sorılma, sonra 
da öpme aşamalarına geçtik. Biroz 
zaman oldı ama şimdi eve gelen 
misafirlerle bir sorun yaşamıyor”. 


AKLINIZDA 
BULUNSUN 


* Her gün 10 dakika da olsa 
onunla birlikte kitap okuyarak 
ya da oyun oynayarak 'mutlu 
anlar yaratın. 

egatif kelimelerden mümkün 

olduğu kadar uzak durun. 

Örneğin “Hayır” yerine “Biraz 

bekler misin, yemekten sonra 

alabilirsin” gibi cümleler tercih 
edin. 

- Sinirlendiği zaman onu 
anladığınızı söyleyin. 

- Kriz zamanlarında bağırmak 
ya da ceza vermek yerine daha 
sakin bir ses tonu kullanmaya 
çalışın. Sizden örnek alıp o da 
sakinleşmeye çalışacaktır. 

- Ağlama krizi geçirdiğinde eğer 
mümkünse onu bulunduğu 
yerden alıp başka bir odaya 
götürün. Burada dikkati dağılabilir, 
odağı değişebilir. Böylece onu 
ikna etmeniz kolaylaşabilir. 

- Ona örnek olun, siz de alışverişe 
çıktığınızda ihtiyacınız olmayan 
şeyleri onun yanında almayın. 

- Sakin olun; büyüdüğünde 
geçecek, unutmayın! 
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“Eee, okul nasıl ge 
cevap ise sadece “Iy; 
O zaman B planına £ 
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Okulun masıl geçtiğini öğrenmek için farklı 
yollardan ilerleyebilirsiniz ama bu sırada 

soru sayısını abartırsanız bu yöntemin de'işe 
yaramayacağını unutmayın. Biraz sabır en İyisi... 


ocuğunuz, belki “Okul 

nosıl geçti?” sorusunu 

sıkıcı buluyor, belki de 

sizin onu sorgulodığınızı 

ve vereceği cevoptan 

hoşlammayacağınızı 
düşünüyor. İşte size, farklı yollardan 
yanıt olmanızı sağlayacak 40 soru. 
Çocuğunuzun yaşına uygun olarak, 
her gün bir ya da birkaç tanesini 
sorup, üzerinde sohbet edebilirsiniz, 
"çaktırmadan! gününün nasıl 
geçtiğini öğrenebilirsiniz. Soru 
sayısını abartmayın ve onun da 
sizin gününüz hakkında fikir sahibi 
olması için size kendi istediği bir 
soruyu sormasına izin verin. 


1. Bugün okulda en çok neye 
güldün? 

2. Bugün okulda canını sıkon bir 
şey oldu mu? Buna nasıl tepki 
verdin? 

3. Gününülile 10 arasında 
değerlendirsen kaç puan 
verirdin? (1 en kötü, 10 çok iyi gibi 
düşün) 

4. Teneffüste en çok kiminle 
oynadın? 

5. Senien çok hangi arkadaşın 
güldürdü? 

6. Bugün okulda duyduğun en ilginç 
kelime hangisiydi? 

7. Sınıfta kimin yanında oturdun? 

8. En çok hangi renk kalemi 
kullandın? 

?. En çok hangi dersten hoşlandın? 
Neden? 

10. Sıkıldığın bir ders oldu mu? 
Neden? 

II. Bugün hiç birine yardım ettin mi? 
Hangi konuda? 

12. Öğretmenin hangi sınıf 
kurallarını anlattı? 

18. Öğle yemeğindeki en sevdiğin/ 
sevmediğin yemek hangisiydi? 

14. Ders programını aldın mı? En çok 
hoşuna giden gün hangisi? 

15. Sınıftaki en yardımsever 
arkadaşının adını söyler misin? 
Nasıl yardım ediyor? 

16. Hiç teneffüse çıkmayan 
arkadaşın var mı? 


22. 


23 


24. 


25. 


26. 
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28. 


29. 


30. 


gl. 


32. 


33. 


34. 


30. 


36. 


37. 


38. 


39. 
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. Okulun en çok sevdiğin yeri 


neresi? 


. Sınıfınızda en çok hangi renk 


vor? 


. Sınıfta sporu en çok seven 


arkadaşın kim? 


. Sınıfta sanatı en çok seven 


arkadaşının odı ne? 


. Hoyot bilgisi dersinde hangi 


konuyu işlediniz? Çok merak 
ettim... 

Bugün öğretmenin en çok 
hangi kelimeyi kullandı? 


. Eğer sizin sınıfınız 


lunaparkta bir oyuncak 
olsaydı hangisi olurdu, 
neden? 

Bugün kendinle gurur 
duydun mu? Ne zaman? 
Okul ve sınıf kurallarına 
uymakta zorlanan var mı? 
Uymakta zorlandığın bir 
kural oldu mu? 


. Dinlemekte zorlandığın bir 


konu oldu mu? 

Sınıf öğretmeni olsaydın, 
yarın hangi dersleri işlerdin? 
Müdür sen olsaydın, okula 
hangi bölümleri eklerdin? 
Bugün okulda kitap okudunuz 
mu? Hangisini, bir bölüm 
anlotır mısın? 

Bugün hiç kimse “Teşekkür 
ederim” dedi mi? Ne zaman? 
Okula gelmeyen bir 
arkadaşın oldu mu? 
Öğretmenine hiç soru 
sordun mu? 
Sınıfta kiminle yan yana 
oturmak isterdin? Niye? 
Sınıfta kiminle sıranı 
değiştirmek isterdin, niye? 
Bugün seni şaşırtan bir oloy 
oldu mu? 
Geçen sene ile bu sene 
arosındoki en büyük fark ne? 
Odandaki hangi nesnenin 
sınıfında da olmasını 
isterdin? 

Sınıfındaki hangi nesnenin 
odanda olmasını isterdin? 


. Bugünle ilgili bir kitop yazmak 


istesen, boşlığı ne olurdu? 
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orumlulule 


VEVME ZAMAN 


dlangi yapti. neyi yapabilir? 


Ortaya saçılan 
kitaplar, evin her 
köşesinden çıkan 
oyuncaklar, pişecek 
yemekler, yıkanacak 
bulaşıklar, bekleyen 
ütüler... Çalışsın 
çalışmasın evde her 
annenin işi başından 
aşkındır. Hn iyisi evde 
yaşayan her bireyin 
bu işlere ortak 
olmagsı.... En küçük 
üyenin bile... 


ocuklarımızın 
sorumluluk sahibi, 
kendine yetebilen 
bireyler olması 
için onlara örnek 
olmamız şart. Bunun 
için öncelikle onne-bobolorın ev 
işlerinde işbirliği yapması gerekiyor. 
Hafta içi yopomıyorsonız bile, 
hafta sonlarında mutlaka ev 
işlerinizden bazılarını çocuğunuzla 
poyloşobilirsiniz. Bu sayede 
küçük yaştan itiboren sorumluluk 
almayı öğrenir, ilerleyen yaşlarda 
yapması gereken işlerin üstesinden 
kolaylıkla gelebilir. Ayrıca “Ev işlerini 
sadece anne yopor” klişesinden de 
uzak durmuş olursunuz. Ne de olsa, 
hoyot her şeyi poyloşınca güzel. 


2-5 yaş 
BİRAZ YARDIMLA, BİRLİKTE 
YAPABİLİRSİNİZ 
Ellerini yıkamak. 
Dişlerini fırçalamak. 
Oyuncaklarını toplamak. 
Kitaplarını yerine yerleştirmek. 
Kirli kıyafetlerini kirli sepetine 
atmak. 
Ayakkabıları çıkardığında yerine 
koymak. 
Varsa evcil hayvanın yemeğini 
vermek. 


4-5 yaş 
BAZILARINI YAPARKEN YARDIMA 
İHTİYACI OLABİLİR 
Kıyafetlerini giymek. 
Yatağını düzeltmek. 
Masayı kurmaya ve toplamaya 
yardım etmek. 
Çiçekleri sulamak. 
Yemek yedikten sonra tabağını 
bulaşık makinesine koymak. 
Yıkanmış çorapları eşleştirmek. 
Kek, kurabiye gibi basit şeyleri 
yaparken yardımcı olmak. 


6-/ yaş 
ARTIK BÜYÜDÜ, İŞBİRLİĞİNİN TAM 
ZAMANI! 
Masayı kurmak ve toplamak. 
Bulaşık makinasını boşaltmak. 
Odasını düzenli, toplu tutmak. 
Yere dökülen küçük şeyleri el 
süpürgesi İle temizlemek. 
Toz almak. 
Alışveriş poşetlerini boşaltmak. 
Yıkanan kıyafetleri ayırmak. 
Temiz kıyafetlerini dolabına 
yerleştürmek. 
Banyoya temiz havlu asmak, 
kirlileri sepet koymak. 
Kendi odasını elektrik süpürgesi ile 
temizlemek. 
Çöpü dışarı çıkarmak. 


Çocuğunuz 
küçükse, 
yapılması gereken 
işleri renkli kalemlerle 
resimleyip, kağıdı duvara 
asabilirsiniz. Büyüdüğünde 
ise ona yine güzel bir 
liste yapıp odasına 
koyabilirsiniz. 
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ANNE 
BABALARA 
5 ÖNERİ 


Aceleci olmayın. Ona 
görev verdiğiniz anda 
tam anlamıyla yerine 
getiremeyebilir. Sakin 
olun, tekrar tekrar 
deneyin. 

Görevleri eğlenceli 
hale getirin. Örneğin 
odasını toplarken 

ev sevdiği şarkıları 
çalabilirsiniz. 

Olumlu sözler 
söyleyerek onu 
motive edin. 

Ev işlerini asla ceza 
olarak vermeyin. 
Cinsiyet ayrımı 
yapmayın. Kız ya da 
erkek olması fark 
etmez, çocuklarınıza 
aynı görevleri verin. 
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Anne-boba olarok bizlere 
düşen sorumluluklar neler? En 
çok nerede hata yapıyoruz? Nasıl 
bir yol izlemeliyiz? Bu soruların 
cevoplorını, Uzman Psikolog Şeyla 
İorahimoğlu'dan aldık: “Geleceğin 
yetişkinleri olacak çocukların, 
kendini ve isteklerini ifade 
edebilmesi, hakkını savunobilmesi, 
gereken durumlarda 'hayır' 
demeyi bilmesi, görevlerinin 
ve sorumluluklarının farkında, 
bağımsız ve kendine güvenen 
bireyler olması her oilenin orzusu. 
Çocukluk döneminde ise okuluna 
önem vermesi, ev ödevlerini 
yapması, güzel notlar alması, 
kıyafetlerine ve temizliğine özen 
göstermesi, ev işlerinde yardımcı 
olması, çevresindekilere saygılı 
olması ve hata yaptığında fork 


edip düzeltmesi anne-babaların 
ortok isteklerinden. Bunların 
gerçekleşmesi için çocuğa 
kazandırılması gereken en önemli 
beceri ise sorumluluk duygusu. 
Doğal gelişim süreçleriyle 
birlikte çocuklar, hayatın 
farklı noktalarında çeşitli 
becerileri edinir. Bu becerileri 
uygulayobilecekleri yaşlarına 
ve becerilerine uygun olanlar 
yaratmak, fırsotlar vermek birçok 
açıdan çok önemlidir. Çocuklar 
sorumluluk aldıkço, ihtiyoçlorını 
tek başlarına karşılayobildikçe, 
ebeveynlere bağımlılıkları 
ozalır, yopobildiklerini gördükçe 
özgüvenleri ve benlik saygısı gelişir 
En önemlisi hayotı öğrenmekle 
ilgili çok büyük deneyimler elde 
ederler. 'Bir beceriyi ne kadar 
çok deneyimleme şansımız olursa 
kendimizi o alanda o kador çok 
geliştiririz' gerçeğine dayanarak 
çocukların sahip oldukları becerileri 
kendi başlarına uygulayabilmelerine 
imkan vermek sorumlu çocuklar 
yetiştirmektir.” 


“Aileler bu yolda yaptıkları 
hatalara çocuklarının daha 
küçük yaşlarından itiboren 
boşlıyor; yemeğini kendi 
yiyebilen çocuğa yardım ediyor, 
ayakkobılarını giydiriyor, odasını 
topluyor, ödevlerini yaptırıyor, 
kurs sootlerini hotırlatıyor her 
ihtiyacında yanında oluyor” diyen 
Şeyla İorahimoğlu, sözlerine 
şöyle devam ediyor: “Bu hatalı 
süreçle birlikte oileler aslında 
arka planda çocuğun kendi 
becerilerini deneyimlemede eksik 
kalmasını, hep bir başkosına 
ihtiyaç duymasını, kendi kararlarını 
almada tecrübesiz olmasını, 
kendine güvenini, boşorı hissini 
tadamayacak dolayısıyla yeterlilik 
duygusu gelişemeyecek olmasını, 
davranışlarının sonuçlarına 
katlanmayı öğrenememesini 
ve en önemlisi kendi kendine 
yeten birey olma yolunda geride 
kalmasını soğlomış oluyorlor. 
Çocuklar küçük yaşlarından 
itiooren becerilerini sergileyip 
başardıkça ve bununla birlikte 
çevrelerinden tokdir gördüklerini 
fark edince kendilerine olan 
güven düzeylerinde ortış görülür. 
Çocukluğun ilk yıllarında büyükler 
tarafından beğenilmek ve 
onaylanmak önemliyken yıllar 
ilerledikçe görev ve sorumluluğu 
başarmak daha anlomlı hale 
gelir. Bu sebeple sorumluluklarını 
yerine getirme konusunda 
çocukları küçük yaşlarda 
onaylamak, motive etmek veya 
ödüllendirmek bu davranışların 
devomı için önemlidir. Fakat yaşları 
büyüdükçe artık sorumlulukların 
yerine getirilmesinde ödül ve 
motivasyon en oza indirilmelidir. 
Sorumlulukların yerine 
getirilmemesi karşılığında mohrum 
bırakma yöntemi kullanılmalıdır. 
Çünkü çocuğun ödül almak 
İçin O İşi yapması bizim çocuğa 
kotmak istediğimiz değerlere ters 
düşer. Çocuk davranışı yapmok 
için sürekli ödül talep edebilir, 
ödül olmadığında yapmayobilir 
veya ödüle alıştığı ve artık zevk 
alamadığı için hiç yapmaz hale 
gelebilir, hotta yapması gereken 
davranışların hepsi için ödül 
talep etmeye sorumsuzluk bilinci 
geliştirmeye başlayobilir.” 


Çocuklar söylediklerinizi değil, yaptıklarınızı yaporlor. Siz 
sorumluluk sahibi olursanız onlar da öyle olacak. Çöpü yere otan 
bir ebeveyn çocuğundan odasını temiz tutmosını beklememeli. 
Çocuğunuzun her ihtiyocını siz giJdermeyin, onlorı kolaya 
alıştırmayın. Yapobildikleri her şey için onlara olan yaratın. 
Sorumluluklarını düzenlemede kılavuzluk yapobilirsiniz ama 
sodece sonraki davranışlarında nosıl düzenleyebileceğini 
öğrenmesi için... 

Düşünebildiğiniz en erken yaşlardan itibaren onların bir birey 
olduğunu unutmayın. Alocoğı sorumluluklar ile ilgili düzenli 
olarak yapacağınız hoş oile toplantılarında onun da fikirlerini 
alın. Karorlarına saygı duyun. Böylelikle çocuğunuzu hem 

benlik duygusunu geliştirecek hem de sorumluluklarına dair 
motivasyonunu orttıracoksınız. 

Sorumluluk bilinci aşılamaya başladıkça çabalarını önemsediğinizi 
mutlaka belli edin. Sizin için bosit olan bir beceri onun için çok zor 
olobilir. Bunu görmezden gelirseniz çocuğunuzun motivasyonunu 
kaybetmesini soağlayobilirsiniz. 

Çocuğunuzun sorumluluklarını yerine getirmemesinin, yoptığı 
yonlış seçimlerin sonuçlarını yaşamasına izin verin ki onlardan 
bozı dersler çıkorobilsin. 

İmkanınız varsa, ailenize dahil olabilecek bir evcil hayvan 
çocuğunuz için birçok güzel duygu ile birlikte sorumluluk 
duygusunun gelişimine de katkı sağlayacaktır. Onun bakımı, 
beslenmesiyle ilgilemmek, onun sorumluğunu almak çocuk için çok 
değerli bir görevdir. 
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Ki > 
Yoksa öğrenemiyor mu? 


Okul başladı ama bir şeyler ters gidiyor; okumayı 
öğrenirken zorluk çekiyor, yazarken harfleri atlıyor ya da 
yerlerini karıştırıyor, rakamları ters yazıyor. Bu tabloyu 
dogru yorumlamak için kısaca disleksi olarak anılan 
ögrenme güçlüğünü daha yakından tanıyalım. 
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instein, Mozort, 

Leonardo da 

Vinci... Hepsi 

birer deho. Peki, 

disleksi olduklarını 

biliyor muydunuz? 
Öğrenmeyi etkileyen ancak zeka 
ile ilgisi olmayan bu sorun farklı 
akademik dönemlerde ortaya 
çıkobiliyor ve doğru yönetilmezse 
çocukta özgüven eksikliğinden 
okuldan uzaklaşmaya kadar 
varobilen sorunlara neden 
olobiliyor... Dileksinin nasıl fork 
edilebileceğini, tedavide ne gibi 
yaklaşımlar izlendiğini ve çocuğun 
psikolojisine etkilerini Üsküdar 
Üniversitesi NP Etiler Tıp Merkezi 
Çocuk Ergen Psikiyarti Uzmanı Dr. 
Algun Tüfekçi ve Nuh'un Gemisi 
Çocuk Terapi ve Aile Danışmanlığı 
Merkezi Uzman Gelişim Psikoloğu 
Hozol Çelik ile konuştuk. 


DİL VE KONUŞMA 
GELİŞİMİNE DİKKAT 

Disleksi aslında 'özel öğrenme 
bozukluğu” durumunun olt 
başlıklarından biri ve okuma 
bozukluğu anlamına geliyor. 
Çocuk ve Ergen Psikiyarti Uzmanı 
Dr. Algun Tüfekçi, “Özel öğrenme 
bozukluğunun en çok görülen şekli 
olan disleksi, gerçek anlamından 
çıkıp genel olarak öğrenme 
bozukluğu" anlamında kullanılır 
olmuş. 'Lexia' okuma, 'kalkuli' 
hesaplama demektir. Bu kelimelerin 
başına gelen 'dis' ön eki ise 
kelimeye bu yeteneğin bozulduğu 
anlamını kator. Disleksi okuma 
bozukluğu; diskolkuli, matemotik 
bozukluğu; disgrophia ise yazma 
bozukluğudur "diyor. 

Dil ve konuşma gelişimindeki 
zorlukların bir çocuğun öğrenme 
bozukluğuna sahip olobileceğinin 
erken belirtileri olabileceğini 
söyleyen Tüfekçi; yönergeleri tokip 
etme, bilmediği kelimeleri söyleme, 
dil kalıplarını doğru kullanma 
ve kelime hatırlamada güçlük 
çekme gibi olanlarda yaşanan 
kalıcı sorunların disleksiyi işaret 
edebildiğini belirtiyor. 


NOROGELİŞİMSEL BİR 
BOZUKLUK 

Öğrenme bozukluğunun 
belirtileri genellikle, çocuk 
anaokuluna veya ilkokula 


başladığında okuma, yazma ve 
matemotik öğrenmede temel 
olanlardan bir veya daha fozlaosı 
ile ilgili zorluklarla karşılaştığında 
görünür hale geliyor. Öğrenme 
bozukluğunun nörogelişimsel bir 
bozukluk olduğunu ve kökeninin 
biyolojik olduğunu ifade eden 
Psikiyorti Uzmanı Dr. Algun Tüfekçi; 
genetik, epigenetik ve çevresel 
faktörlerin etkileşimi sonucunda 
beyindeki sözlü ya da sözsüz bilgiyi 
etkin ve doğru algılama ya da işleme 
kobiliyetinin etkilendiğini belirtiyor. 


ZEKA İLE İLGİSİ YOK 

Özel öğrenme bozukluğunda 
belirlenmiş çevresel faktörlerin; 
doğum öncesi yetersiz beslenme, 
ilaç kullanma gibi nedenlerin 
yonı sıra doğum sırasında oluşan 
zorluklar ve doğumdan sonra 
oksijensiz kalma gibi nedenler 
olabileceğini söyleyen Psikiyarti 
Uzmanı Tüfekçi; öğrenme 
bozukluğunun ailesel kümelenme 
gösterdiğini; birinci derece 
akrobasında okuma veya matemotik 
bozukluğu olon bir çocuğun 
bunlardan birini geliştirmede yüksek 
risk oltındo bulunduğunu söylüyor 
ve öğrenme bozukluğunun zeka 
eksikliğinden kaynaklanmadığının 
altını çiziyor. 


AKADEMİK EĞİTİMDE ZORLUK 
Öğrenme bozukluğunun 
olmazsa olmoez şortı; örgün 
eğitim yıllarının başlamasıyla 
birlikte okademik becerilerin 
temel taşlarını öğrenmede güçlük 
yaşanması ve yaşanon bu güçlüğün 
ısrorlı bir biçimde devam etmesi. 
Temel akademik beceriler, tek 
kelimeleri doğru ve akıcı okuma, 
okuduğunu anlama, yazılı anlatım 
ve yozım kuralları, soyı bilgisi ve 
hesaplama ile motemotiksel akıl 
yürütmeyi içeriyor. Bu becerilerle 
ilgili zorluklar; tarih, bilim ve 
sosyal bilgiler gibi diğer akademik 
konuları öğrenmede de sorunlara 
neden olobiliyor. Ancak bu 
sorunlar, oltta yatan akademik 
becerileri öğrenmenin zorluklarına 
otfedilebiliyor. 


EN SIK 'DİSLEKSİ' GÖRÜLÜYOR 

Tüm öğrenme bozukluğu 
olgularının yaklaşık yüzde 75- 
80'ini okuma bozukluğunun 


uşturduğunu ve toplumda yüzde 
-17 civarında görüldüğünü belirten 
ocuk Ergen Psikiyarti Uzmanı Dr. 
gun Tüfekçi, okuma bozukluğunun 
klığının dillere göre forklılık 
österdiğini, cinsiyet forkının çok oz 
duğunu oncok erkeklerde biroz 
aha çok görüldüğünü ifade ediyor. 
üfekçi, “Öğrenme bozukluğu bosit 
ir eğitim eksikliği ya da yetersiz 
öğretim sonucu değildir. Akademik 
becerilerin normal öğrenilmesini 
bozor. Belirli öğrenme bozukluğu 
olan bozı çocuklar için, bir sınıftaki 
bir dersi izlerken yeni bir konsept 
öğrenmek kolay olobilir oncak evde 
yeni bilgiler üretmek ve bunları 
uygulamaya koymak sinir bozucu 
zorluklara neden olobilir” diyor. 


TANIDA KARMAŞA OLABİLİR 
Görme ve işitme ile ilgili duyusol 

sorunlar, tedovi edilmemiş 

kaygı bozuklukları ve DEHB 

(Dikkat Eksikliği ve Hiperaktivite 

Bozukluğu) de öğrenme bozukluğu 

gibi görünebiliyor. Tüfekçi, 

tedavi edilmemiş özel öğrenme 

bozukluğunun bir çocuk için çok 

yıldırıcı ve hayol kırıklığı yaratıcı 

olobildiğini, bU durumun çocukta 

anksiyete, depresyon, korşı 

gelme bozukluğu, DEHB ya da 

davranış problemlerine benzer 

bir ruh haline sebep olabileceğini 

ve durumun yanlışlıkla bunlarla 

karıştırılabileceğini söylüyor. 


NOROPSİKOLOJİK 
DEĞERLENDİRME 

Tanı koymaya yardımcı olan 
okuma, yazma, motemoatik ve imla 
becerisi, okıl yürütme, öğrenme 
ve hofızo, görsel ve işitsel işleme, 
dinlediğini anlomo, sözlü ifade 
ve yönetsel becerilerin geniş bir 
profilini çıkaran nöropsikolojik 
değerlendirme türleri olduğunu 
belirten Tüfekçi, öğrenme 
bozukluğu için kesin bir tedovi 
yöntemi olmamasına karşın, 
bir çocuk için okuma, yazma ve 
matemotik becerilerini geliştirmenin 
birçok yolu olduğunu söylüyor. 


GUÇLU YANLARINI DESTEKLEYİN 
Tedavi genellikle becerileri 

güçlendirmeyi ve çocuğun 

güçlü yanlarından yararlanmak 

için uyorlanmış bir öğrenme 

strotejisi geliştirmeyi içeriyor. 
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Tüfekçi, tekrarlama ve anımsotıcı 
cihozlorın, bir motemotik formülünü 
ezberlemeyi koloyloştırobileceğini 
ve bir kelime problemini göstermek 
için bir resim çizmenin çocuğa 
sorulan şeyi görselleştirmesine 
yardımcı olabileceğini söylüyor. 


TUM DUYULARLA TEDAVİ 
Öğrenme bozukluğu için yopılan 
işlem sıklıkla çok modlu öğretimi 
içeriyor. Bir çocuğun sadece 
gözleri ve kuloklorı ile bir konuyu 
kavrayamaması durumunda; 
dokunma, tat alma hatta koklamak 
gibi diğer duyular da öğrenme 
sürecine dohil ediliyor. Benzer 
şekilde, bir problemi başka bir 
formata dönüştürmeyi (Geleneksel 


problemine dönüştürülmesi gibi) 
öğrenmek de bu süreçte yardımcı 
olobiliyor. Bir öğrenme uzmanı, 
çocuğun okuldan yararlanabileceği 
hizmetleri belirlemeye yardımcı 
olobiliyor. Öğrenme bozukluğuna 
eşlik eden duygusal ve davranışsal 
sorunların tedovisinde ise 
psikoterapi ve bilişsel dovranış 
teropisinin etkisi büyük. 


YA TEDAVİ EDİLMEZSE? 


Öğrenme bozukluğu eğer tedovi | 


edilmezse kişinin hayotı boyunca 
daha düşük akademik başarı, 
düşük benlik saygısı, okulu bırakma 
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bir matematik sorununun bir kelime | 


oronlarında artmo, psikolojik 
sıkıntıların artması ve genel zihinsel 
soğlık durumunda zayıflamaya 
neden oluyor. Tüm bunların yanı 
sıra işsizlik oranlarında artış veya 
yetersiz istihdom gibi olası sorunlara 
da yol açobiliyor. 


| 
| 
| 


| 


ÇOCUĞU NASIL ETKİLİYOR? 

Bir çocuğun resmi olarok 
disleksik tanısı olması için iki 
yıl kadar okumayı öğrenmeyi 
başaramaması gerektiğini ifade 
eden Uzman Gelişim Psikoloğu Hozol 
Çelik, erken tanıda kullanılabilecek 
en iyi yöntemin çocuğa erken okuma 
öğretmeye çalışmak olduğunu 
söylüyor. Çelik, “Bu yöntemin 
yerine başka yöntemler koymaya 
çolışsak da çocuğun disleksi ile ilgili 
herhangi bir sorunu olup olmaması 
yalnızca okumayı öğrenmeye 
çolışması ile fark edilebilir. Tabii 
ki bu yöntem çoğunlukla 'bekle 
ve başarısız ol' olarak görülebilir 
fakot en uygun maliyetli ve etkili 
yöntemin bu olduğu söylenebilir” 
diyor. Bir çocuğun okulun en önemli 
ilk yıllarında, temel becerilerden 
birine sahip olmamasının çok yıkıcı 
bir deneyim olduğunu ifade eden 
Çelik, daha sonroki okul yıllarında 
kötü okumanın kısır döngüleri 
zayıf motivasyona, metin temelli 
okul çalışmalarından kaçınmaya, 
duygusal travmaya ve uyumsuz 
davranış gibi uygun olmayan 
strotejilerin benimsenmesine 
yol açan bir tehlikeye sebep 
olabileceğini vurguluyor. 


SİNYALLER HER 
DÖNEMDE FARKLI 


Çocukların forklı gelişimsel 


dönemlerde (anaokulu, ilkokul, 
ortaokul ve lise) farklı forklı 
davranışlarla disleksi olduklarını 
yansıtobilecekleri ifade eden 
Çelik bu durumları şöyle 
açıklıyor: 

“Anookulu dönemindeki 
disleksik çocuklar genelde; 
kronolojik yaşının daha altında 
bir konuşmaya sohiptirler 
(bebeksi konuşma). Nesnelerin 
isimlerini korıştırobilirler 
(/koşığı ver dediğinizde çotalı 
uzatmak gibi), kafiyeli kelimeler 
üretmekte zorlanobilirler ve 
çoklu yönergelerden sadece 
bir tonesini gerçekleştirebilirler 
(ayakkabısını giyip ceketini 
almasını söylediğinizde sadece 
ayakkabısını giymesi gibi...) 
İlkokul dönemindeki çocuklar; 
harflerden kelime üretmekte 
zorlanobilirler. Kitoplor kofolorını 
korıştırır ya da kitaplardan 
koloyca sıkılırlar, okudukları 
şeyin detaylarını hatırlamakta 
zorlanobilirler, horflerin sırasını 
karıştırobilirler (sahil yazmak 
yerine salih yazmak gibi). 

Ortookul dönemindeki 
çocuklar; çok yovaş okur ve 
ödevlerine çok uzun zaman 
ayırırlar. Konuşurken kelimeleri 
bulmakta zorlanıp çok fozla 
"aaa, eee' gibi tekrorlı sesleri 
kelimelerin yerine kullanobilirler. 
Yazılı ödevlerde ve uyum 
soğlamakta çok zorlanobilirler. 

Lise dönemindeki gençler 
şakaları anlamayobilirler. 
Fikirlerini ifaJe etme konusunda 
zorlanobilir, sağ-sol gibi yönleri 
karıştırobilir, yabancı bir dil 
öğrenirken çok zorlanobilirler.” 


EKSTRA ÇABA ÇOK DEĞERLİ 
Disleksinin okumayı 
zorlaştıran, ömür boyu sürecek, 
beyin temelli bir sorun olduğunu, 
yaşamları boyunca bireyleri 
etkilediğini bununla birlikte, 
etkisinin çeşitli aşamalarda 
değiştiğini belirten Uzman Gelişim 
Psikoloğu Hozol Çelik, bu kişilerin 
okumada, yazmada, okulda ve 
kariyerlerinde başarılı olmak 
için oyrı bir çaba sorf etmeleri 
gerektiğini söylüyor. Çelik, 
“Erken müdahalenin gerekli 
olduğu konusunda psikiyotristler 
ve psikologlor fikir birliğindeler 


ancok yeni yapılan araştırmalar 
soyesinde öğrenmenin yetişkinliği 
de kopsoyarak geliştiğini 
gösteren bir anlayış vor. Beyin 
şekillendirilebilir ve ileri yaşlarda 
bile değişmeye devam edebilir. 
Önemli olan öğrenme yollarının 
ve şekillerinin erkenden fark 
edilmesi ve hayot boyu sürecek 
öğrenme sürecinin bu yollara 
adapte edilmesi” diyor. 


HER BİREY FARKLI ÖĞRENİR 
“Gerçek şu ki hepimiz forklı 

öğreniyoruz. Disleksisi olan 
çocukların beyni biraz daha forklı 
çolışır. Aslında bu bir güçtür! 

Bu çocuklar soyut kavromlorı, 
sembolleri ve yozılı moteryolleri 
çok iyi anlayamasalar da 
problemleri yeni perspektiflerle 
çözebilirler. Problemleri 

çözer ve önce bir fikir, süreç 
veya projenin bütünlüğünü 
görerek yeni perspektifler 
geliştirirler, bireysel parçolorı 

ve genel görünümle olon ilişkisini 
belirlerler. Bütün parçalorı ve 
amaçlarını 'bütün resim' ile 
bağlantılı olarak gördüklerinde, 
herhangi bir şeyi genişletebilir, 
ekleyebilir veya düzeltebilirler. 
Bu, bir işletme yürütmek, 

inşootto çalışmak, yeni buluşlar 
keşfetmek, yeni ve geliştirilmiş 
ürünler pozorlamak, zaman 
yönetimi çözümleri geliştirmek, 
eğlence alanlarında çalışmak, 
sonotsal ve mimari kavramlar 

ve hareketler üretmek, bilimsel 
ve tibbi otılımlar yaratmak ve 
kendini geliştirme programlarının 
geliştirilmesi şeklinde olobilir. Tek 
sorun, ülke çapında birçok sınıfta 
öğretim, işitsel/sözlü öğrenciler 
için uyorlanmıştır. Öğrenimin 
çoğunda metin yolu kullonılır. 
Bu, çocukların öğrenme profili 
için iyi bir eşleşme olmayobilir. Bu 
sebeple yopılacok en önemli şey 
çocukların öğrenme profillerinin 
çıkarılıp bunların okul ortamına 
adapte edilmesidir”"diyen Çelik, 
disleksili çocukların özellikle 

okul ortamında çok fozla sıkılıp, 
bunalobileceğini bu nedenle 

ev ortamında da akademik 
beklentilerin minimum düzeyde 
tutulmasının bu çocukların 
desteklenmesi adına iyi bir adım 
olacağını söylüyor. 


ve yazılı materyalleri 
çok iyi anlayamasalar 
da problemleri yeni 
perspektiflerle 
çözebilirler.Bu 
bir güçtür! 


Disleksi okul Sobisine 
vol açar mı? 


Disleksisi olan çocukların 
öğrenme süreçleri okul 
tarafından onlara uygun olmayan 
şekillerde yönlendirilirse disleksilik 
okul fobisine yol açabiliyor. Okul 
fobisi çocukların davranışlarını, 

ul hakkındaki duygularını 

e tutumlarını etkiliyor. Okul 
obisi olan çocuklar genelikle 

a karşı olumsuz duygular 

e davranışlar gösteriyor ve 

a gitmekten kaçınıyor. Bu 
çocukların ebeveynlerinin okula 
gitmeme yönündeki desteğini 
kazanmak için her sabah farklı 
teknikler kullanma eğiliminde 


2 


(0) 
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çocuklar, okula devam ederlerse, 
korkutucu bir şeylerin olacağını 
düşünürler. Okul fobisi olan 
çocuklar için problemin kaynağını 
bulmak önemlidir. Bazı çocuklar 
akademik olarak talepkar 
öğrenme ortamlarında çok fazla 
kaygılanabilirler. Öğrenme ortamı 
i çok fazla metin yollu ise sıkıntı 
yaşayabilirler. Bazı çocuklar okul 
i ortamında zorbalığa uğruyor 
. — olabilirler. Eğer çocuğunuzun okul 
i fobisi olduğunu düşünüyorsanız; 
i o Önce problemin asıl kaynağını 
© bulmaya çalışın” diyor ve ekliyor: 
. “Problemin kaynağı bulunduktan 
sonra ailelerin izleyebileceği yollar 
ise okulda öğrenme ortamının 
iyileştirilmesi, çocuğa sosyal 
olarak destek olunması ya da 
bir uzmandan terapötik ya da 
eğitimsel destek alınmasıdır.” 


« olduğunu ifade eden Çelik, “Böyle 
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DEKORA SYOJ 


Besray Köker 


Evinizin yeni patronunun çocuğunuz olduğunu 
artık kabullendiyseniz daha pratik bir ev 
dekorasyonuna ihtiyacınız olduğunu da kabul 
etmişsinizdir. Sülinizden ödün vermeden, 
salondan banyoya evde çocukların yaşamını 
kolaylaştıracak birkaç dekorasyon önerimiz var 
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ocuklu 
evde yaşam 
dinomiktir. Bir 
gün, bir diğerine 
benzemez 
çünkü 
zaman hızlı okor ve 
çocuğunuz büyüyordur. Her 
seferinde başka ihtiyoçlar, 
türlü türlü istekler, ne 
olduğunu baştan tahmin 
edemediğiniz gereklilikler 
ile karşı korşıya kalırsınız. 
Bu elbette, çocuğunuz vor 
diye dekorasyon stilinizden 
vozgeçeceğiniz anlamına 
gelmez. Önemli olan evde 
onlorın güvenliğini sağlamanın 
yonı sıra hem sizin hem 
de onların seveceği bir ev 
yaratmaktır. Çocuğunuzun 
evdeki yaşam olanı sadece 
kendi odosı olmayacağından, 
evin diğer odalarında da ona 
özel dokunuşlar yaparok 
yaşanması rahot, huzurlu 
bir o kadar da şık bir ortam 
kurgulayobilirsiniz. 


İ 


Onların sanotına saygı duyun ve ilk 
yıllarda kendilerini renklerle ifade 
ettikleri resimlerle mutfağınızın 
veya koridorunuzun duvarlarını 
dekore edin. Minimal bir yaşam 
alanınız varsa özellikle bu çizimlerle 
ortamın samimiyetini ortırobilirsiniz. 


plik € 6164KDV 


Bloomingville 


9. 


kırılıp ona zarar verecek 
dekoratif eşyalorı, uzun bir süre 
uzanamayacaklorı bir yükseklikte 
tutmanız gerekecek. Bu da size 
kopı üstü veya duvarlorı kullanma 
olanağı soğlar. Abojurlor 

yerine hareketli oplikler, olçok 
kitoplıklar yerine duvor tipi rof 
sistemlerini tercih edebilirsiniz. 
Sehpa üstü objelerini ise çocuğun 
sevebileceği, yeri gelince oyuncok 
gibi oynoyobileceği tosorımlardan 
seçebilirsiniz. 


Çocuklar, odalarında 

bir oyun köşesi yoksa 
genelde salonda anne ve 
babalarıyla birlikte olmek 
isterler. Bu durumda 
küçük de olsa ilave bir oda 
varsa, o odayı oyun odası 
olarak düzenleyebilirsiniz. 
Odasında yeterli olan 
varsa ise, oyuncakların 
olduğu bir depolama 
olanı, minik bir mosa ve 
sondolyeler yerleştirerek 
odasının o bölümünü oyun 
köşesi ilan edebilirsiniz. 
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Mutfak, yemek odası, solon, TV 
odası gibi ortak alanların bölümler 
halinde değil de; açık olması 

evi, daha hareketli ve samimi 

hale dönüştürecektir. Bir yanda 
çocuklar çizgi film izler ya da oyun 
oynarken aynı mekanda sizin 
yemek hozırlamanız onlarla sürekli 
iletişim halinde olmanızı soğlor. 
Böylelikle diyalog hiç kesilmez, onlar 
kendilerini güvende hissederler, siz 
de çocukları gözünüzün önünden 
ayırmamış olursunuz. Tobii güvenlik 
için mutfakta almanız gereken 
önlemler olduğunu unutmayın. 


DİKKATI 


ABD'de yapılan bir çalışma, ev 
kozalarının yüzde 79'unun ebeveyn 
ve çocuk ayrı odalardayken 
meydana geldiğini ortaya koyuyor. 
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Aile bireylerinin evde rohot 
hareket edebilmeleri ve huzurlu 
olabilmeleri ve etrafın dağınık 
olmaması için çaba göstermelisiniz. 
Bunun en kolay çözümü de bolca 
depolama alanı oluşturmak. Oyun 
odası, odada oyun köşesi birer 
çözüm olsa da, çocuklu hayatın 
olmozsa olmazı; evin her yerine 
dağılmış oyuncaklardır. Her akşam 
salonda birikmiş oyuncakları 
odasına götürseniz de ertesi günkü 
manzora bir öncekiyle aynıdır. 
Salonda biriken oyuncaklar için 
dekorasyona uygun sandıklar, 
büyük hasır sepetler, gömme 
dolaplar, depolama alanı olan puf 
veya sedirler işe yarar çözümlerdir. 


Boyu henüz yetmeyebilir ancak 
oneden sizinle birlikte sofrada 
oturmosın? Masada rahat yemek 
yiyebileceği ona uygun bir sandolye 
edinin. Mevcut sandalyeye 
takılabilen modüler oparotlardan 
da alobilirsiniz. Sizin için sehpa 

olan bir mobilya onun için masa 
olobilir. Köşede mini bir sandalye 
bulundurmak iyi bir fikir. Çocuklar 
irili ufaklı yastıkları çok severler; 
solondoki kanepede fozladan 
birkoç yastığın dekorasyona da 
kotkısı olacaktır. Hatta çoğu çocuk 
yerde yatmaya ve oturmaya bayılır. 
Onlar için dekorasyonunuza uygun 
puf ve minderler ekleyebilirsiniz. 


Stokke mama 
sandalye ayakları 
1499.90 

Plastik oturak 
1299 


Yaratıcı olması, hoyol kurması, 
hedefler koyması için onun odosına 
motivasyonel cümleleri içeren 
duvar etiketleri yopıştırobilirsiniz. 
Ancak salon veya yemek odosı 
duvarlarında aileyi, birbirini sevmeyi 
anlotan sözler de davranışlarınız 
kadar onların kalbine ve ruhuna 
dokunacaktır. İnanın insanın bozen 
sevgiyi hotırlamok için gerçekten o 
duvarlara ihtiyacı oluyor. 


Kids Living Etc çadır £ 1000 
Yer matı £ 440, şilte 1380 
Yastıklar e 


| 
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Evdeki bütün sandalye ve tobureleri 
toplayıp, nevresim dolabını olt 

üst edip kendine çadır yapmaya 
çalışıyorsa direnmeyin ve ona 
hemen bir çadır olın. Çocuklar çodır 
kurmaya, çadır içerisinde olup, bu 
dor alanlarda vakit geçirmeye çok 
heveslidirler. 


Kuru, pastel veyo sulu boya bir yana tebeşir diğer yana... Çocuklar 
rengarenk tebeşirlerle yerleri duvorlorı çizmeyi çok seviyorlar. Son dönemin 
kara tahta trendi de işlerini kolaylaştırıyor. Dekorasyonda trendlerden 

ödün vermeden çocuğunuzu mutlu etmek isterseniz, evin uygun duvarlarını 
veya odasındaki gardırop kapaklarını yapı marketlerden alacağınız boya 

ile boyayobilirsiniz. Çocukların kullanımına uygun, sağlığa uygun tozsuz 
tebeşirlerle ev de kirlenmeyecektir. 


, 


Ikea Mammut .. 
tabure 529.99 
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Odasında kendisinin rahatlıkla 

her mesafesine uzanobileceği 

bir kitaplığı olması önemli. Hangi 
kitaba bakmak istediğine veya 
resim çizmek istediğine kendi 

koror vermeli. Bu anlamda odası 
dışında da, salonda bir kitoplığınız 
varsa, belki bazı istediği kitaplarını 
koyması için ona olt raflarda bir yer 
oçobilirsiniz. 


Ji. 


Onun kalbini fethetmek için 
mucizelere ihtiyacınız yok, onları 
küçük şeylerin mutlu ettiğini 
unutmayın. Eve bir salıncak 
kurmak, bahçe/balkonda mini bir 
sebze bohçesi oluşturmak, mutfok 
tezgohı, kasiyer bankosu, tomirci 
moasosı gibi mini mobilyalarla 
gönüllerini fethedebilirsiniz. 


Zara Home renkli kareli kroşe örtü 1219.95 
İlkbahar ormanı temalı evrak çantosı 
149.95-159.95 
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DEKORASYON 


Herkes bir aile evinde oturma 
gruplarında döşemelik kumaşların 
koyu renk olması gerektiğini 
düşünür. Bir yere kadar haklılar; 
kanepe tepelerinden inmeyen 
çocuklar yüzünden tümü çabuk 
kirlenir ve koyu renkler kir 
göstermez. Ama çocuklar için 
ferahlık ve gün ışığı önemlidir. 
Günümüzde yüzü değiştirilebilir 

ve yıkaonobilir modelleri kolaylıkla 


bulobilirsiniz. Bu sebepten doha açık 


tonlorı kullanmakta da cesur olun. 


Ikea Stockholm 2017 kanepe 14599 
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GÜVENDE OLSUN 


Miniklerin hayatını kolaylaştırmak ve 
güvende tutmak için stil konusunda 
bozı ödünler vermeniz gerekebilir: 


1. 


2 


Ocak kapının yakınında ya da 
pencere yakınında olmamalı. 
Kapılar ve dolap kapakları 
çorpmolorı önleyecek şekilde 
yopılmalı. 


. Zeminin islok olduğu mutfak 


koşullarda kaymaması önemli. 
Bu, mutfok ve banyo gibi seramik 
kullanılan olanlarda veya porke, 
mermer gibi salonda kullanılan 


—— .— 


malzemeler için de geçerli. 


. Elektrik anohtorı ve prizlerde 


güvenlik kapağı olmalı. 


. Merdivenlerin en ozından bir 


tarafında sürekli tırabzan olmalı 
ve parmaklık aralıkları ?90 mm'den 
geniş olmamalı. 


. Evde tek basamaklı olanlar 


vorso, forklı bir renkle fork 
edilmesi sağlanmalı. 


. Boydan boya comlı kapı veya 


poneller, buzlu com veya 
koruma kuşakları ile görünür 
hale getirmeli. Kullanılan camın 
çarpmalara dayanıklı olması da 
önemli. 


*ormsante 


SAĞLIKLI, AKTİF VE DOĞAL YAŞAMIN DERGİSİ 


Çun269 


güzellik 


5 DÜZ KARIN ” 
ete ve DİYETİ İLE KENDİNİZİ 
GÜNCELLEYİN 
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TAKTİKLERİ e elem 
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GÜZÜMLER 
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Lİ £59 

YERİ DİN — N İ Fİ EGZERSİZLERİ 
ESTETİKTE HER YAŞIN 
YENİ TRENDLERLE le 
ZAHMETSİZ z ga 
GÜZELLİK — REHBERİ 

Sa < 7 


Dijital Dergi Aboneliği için; 


www.eMecmua.com 


NE VAR NE YOK? 


Arabası stilinizle SU içm eyi 
uyumlu olsun UNUtMASIN 


Hollandalı tasarımcı Davy 


Kho tarafından tasarlanan Korkmaz'ın Bambino 
Collection Serisi'nde 


41 
“ 


LU 


ii 


HR BAE TE 
te 


yenilikçi mima Xori bebek yer olan motarolor, 
arobası, annelere kendi farklı renk ve desen 
stillerine en uygun bebek seçeneklerinin yonı 
arabasını oluşturma fırsatı sıra bakteri oluşumunu 
sunuyor. Bebek arabasının engelleyen hijyenik iç 
kıvrımlı kozasının fermuarı ME e 

i : soğlığını da koruyor. Bu 
ls saniye içinde portbebeye matorolar darbelere 
dönüşebiliyor, akıllı büyüme karşı da ekstra 
teknolojisi sayesinde hem dayanıklı... 


portbebe hem de oturma 
ünitesi olarak iki forklı 


Ş v | v d t kli konseptte kullanılabiliyor. 
ere IG! este iyor 5-nokta emniyet kemeri 
Dünya Sağlık Örgütü raporlarına göre yetişkinler ile birlikte kol desteği de 
yılda İki ila beş, çocuklar ise 7-10 kez solunum içererek daha güvenli bir 


seyohot sağlayan mima 

Xari; şase, koltuk rengi ve 
boşlangıç paketi seçimi 
olanağıyla da, annelere kendi 


yolu hastalıklarına yakalanıyor. Etkisini içeriğindeki 
doğal bileşenlerinden alan Wellcare Imamune, Afrika 
sardunyası (Pelargonium Sideoides), Propolis ve C 


vitamini içeriğiyle soğuk algınlığı ve grip şikayetlerinin stillerine en uygun bebek 
giderilmesine ve bağışıklık sistemini güçlendirmeye arabasını oluşturma fırsoti 
yardımcı oluyor. Wellcare Expera ise içeriğinde yer sunuyor. mima Xori bebek 
alan hatmi çiçeği kökü, kekik kuru ekstreleri ve arabasının taşıma sepeti, 


oturma ünitesinin içinde yer 
olarak yer tosorrufu da 
soğlıyor. 


Propolis ile solunum yolu hastalıklarına bağlı öksürük 
şikayetlerinin azalmasına ve bağışıklık sisteminin 
güçlendirilmesine destek veriyor. 


ORGANİK 
KORUMA 


HiPP vücut losyonu, organik 
badem yağı ile birlikte 
sadece cildin yapısındaki 
yağlara benzer özellikteki 
bitkisel kaynaklı yağlar 
içeriyor. Cildin hava 
almasını engelleyen 
minerol yağların 
bulunmadığı üründe, 
renklendirici, alerjen 
bileşenler, esansiyel yoğ, 
poli etilen glikol (PEG), 
hayvansal hammaddeler 
ve paraben de yer almıyor. 


Şık adımlar 
PİA bebe&enfont, 18-25 numara aralığında bebek ve 
çocuk ayakkobıları sunuyor. İlhamını tek boynuzlu 
efsonevi ot 'unicorn'don alan koleksiyon; bebek 
ayak soğlığına uygun yumuşak ped tabanlorı, özel 
üretim yüzde yüz gerçek derileri, tay tüyü ve vizon 
kürk detoylorıyla bebeğinize ilk adımda özgün, şık ve 
sofistike bir stil kazandırmayı hedefliyor. 


Türk anneleri emzirmekten yana 


Birçok ülkede olduğu gibi Türkiye'de de 1-7 Ekim Emzirme Hoftosı' 
kutlanıyor. Dünya Sağlık Orgütü bebeklerin ilk altı ay sadece anne 
sütü ile beslenmesini ve iki yıla kadar emzirmenin sürdürülmesini 
öneriyor. Lansinoh, bu yıl da dokuz ülkede 12 binden fozla anne 
ile görüşerek onların daha uzun süre emzirebilmeleri için ne tür 
desteklere ihtiyaç duyduklarını ortaya koyuyor. Lansinoh 2017 
Uluslararası Emzirme Araştırması'nda Türkiye'de bin anne ile 
görüşüldü. Buna göre ülkemizde annelerin yüzde 46'sı bebeklerini 
6-12 ay arasında emzirmeyi planlarken, yüzde 38'i bebeklerini bir 
yılın üzerinde emzirmeyi hedefliyor. Araştırmaya katılan diğer 
ülkelerde bu süre çok daha kısa. Araştırma Türk annelerinin bu 
konudaoki bilinç seviyesinin arttığını ortaya koyuyor. 
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İyi cüceler buraya... 


BIODERMA 


LABORATOİRE DERMATOLOCIOUE 


EN 
18) 


| hiçde 


e 


Crâme nourrissani 
dermo-consolidante 


Frene Uağgrmaticn 
sixheresses culantez 


l 


Dermo-consolidating 


| 
İÜ 200ml€ 647FLOR 


Yumuşocık! 


Bebeklerin doğum sonrosı 
yaşodıkları cilt kuruluğunu 
gidermek için geliştirilmiş 
olan Atoderm Pr&ventive, 
formülündeki Skin Barrier 
Therapy patenti sayesinde 
yoğun cilt kuruluğuna 
sebep olan dış etkenlerin 
ciltte tutunmasını ve 
çoğalmasını önlemeye 
yardımcı oluyor. Ayrıca 
yoğun cilt kuruluğu 
sebebiyle ciltte oluşan 
kızorıklık, gerginlik 

ve kaşıntı hissinin 
giderilmesini destekliyor. 
Hem yüz hem de vücut 

için kullanılabilen ürün, 
poraben içermiyor. 


Caddebostan'da yer olan İyi Cüceler Kitabevi, 0-14 yaş çocuklar için seçilmiş 
kitap, oyun ve oyuncakları bulabileceğiniz çok keyifli ve huzurlu bir mekon 
sunuyor. Mekanda ayrıca on iki aydon itibaren çocuklar için sosyol ve kişisel 


gelişimlerini destekleyen çeşitli oyun grubu ve atölyeler düzenleniyor. Iyi 
Cüceler'in ev samimiyetindeki kafeteryosı ise şehrin merkezinde 
anne-babalar için de bir nefes alma imkanı sunuyor. 


döbe - anları 


Mer 
SHAMPOOING BOUX 


GENTLE SHAMPOO 


© 500 ml-16.90USFL OZ 


EAPANSCENCE 
—— 
ETETİİEİEIRİ 


ESKİ GÜNLERDEKİ GİBİ 


Fujifilm, fotoğraf çekmeye meraklı yeni nesil 
anneler için yeni bir uygulama sunuyor. 
Dijitalden baskıya en keyifli yol” sloganı 
ile yola çıkan Fujifilm'in yeni uygulaması 
Fujibas, IOS, Android ve web üzerindeki tüm 
sistemlerden ve Instagram, Facebook gibi 
sosyal medya ortamlarından fotoğrafların 
seçimine, istenilen ebat ve adette basımına 
imkan soğlıyor. Klasik, kare, retro, kanvas 
ve koloj baskı seçenekleriyle karta basılı 
fotoğroflarınız adrese teslim ediliyor 
Detaylı bilgiyi fujibos.com adresinden 
edinebilirsiniz. 


Soçları kolay 
toronsın 


Çocuğunuz büyüdükçe saçları 
gürleşecek, saç tellerinin birbirine 
dolanması artacak. Bu durum 

saç taramanın aranızda bir sorun 
olmasına neden olabilir. Mustela, 

bu problemlere çözüm sağlayan 
Avokado Perseose ve papatya özü 
içeren Mustela şampuanı sunuyor. 
İçeriğindeki patentli doğal aktif içerik 
Avokado Perseosee cildi korumaya 
ve nemlendirmeye yardımcı olurken, 
papatya özü saçlara yumuşaklık 
sağlayarak saçtaki düğümlenmelerin 
önüne geçiyor. 
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AYIN ŞEKERLERİ 


pekerleri. . — 


Bizimle bebeğinizin fotograflarını paylaşmayı unutmayın! 
bebegimle©doganburda.com'a mail atabilir ya da Instagram'da 
#bebeğimleelele hashtag'i ile bebeğinizin adını, yaşını ve fotoğraflarını 
paylaşabilirsiniz. Gelecek sayımızda bu sayfalarda onun da fotografi yer alsın... 


m 


— 


İmei At 
Eylül-21 aylık > 


po 


tep. ği 


e 
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HER YERDE 
YANINIZDA" 


Bebeğiniz için en üstün besin anne sütüdür. Anne sütü, zamanında doğan tüm sağlıklı bebeklerin ihtiyaçlarını tek başına karşılar. 
Anne sütünün yetmediği durumlarda yetkili sağlık çalışanına danışınız. 


İlk 
lokmalar 


Bebeğiniz doğalı altı oyı geçti, sıro 
katı gıdalarla tanışmaya geldi. 
Bugüne kadar sadece anne sütü ile 
tüm ihtiyocını korşılayan bebeğinizin 
bedeni artık daha fozlosını istiyor. 
Mevsim meyve-sebzeleri, yoğurt ve 
soğlıklı karbonhidrot kaynakları ile 
ona minik menüler hozırlayobilirsiniz. 
Siz artık yemek saotlerinde aynı 
masa etrofında toplanon bir 
oilesiniz. Miniğe sofranızda yer oçın 
ve bu yeni tatlara alışması için ona 
zoman tanıyın. Bebeğinizin damak 
deneyimine güvenin. Kobul etmediği 
gıdalarda ısrorcı olmayın ama sadece 
sevdiği gıdalara da oşırı yüklenmeyin 
Doktorunuzun önerdiği tüm gıdalorı 
deneme yanılma yoluyla zaman 
zoman pişirin. Bu yumuşak geçişler 
ona da iyi gelecek, sağlıklı bir damok 
zevki geliştirmesini sağlayacaktır. 

İlk günlerde rehberiniz olacak ilk 
tarifleri sizler için hazırladık. 


Afiyet olsun. 


DOĞAN 


YAYINCI Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş. 


ERİ 


İCRA KURULU BAŞKANI Cem M. Başar 


YAYIN DİREKTÖRÜ Ferhan Kaya Poroy 
YAYIN YÖNETMENİ 
Gözde Kaynak (Sorumlu) gkaynaktödoganburda.com 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Yaprak Çetinkaya ycetinkaya &&doganburda.com 
GÖRSEL YÖNETMEN Koray Gökkaya koray(ödoganburda.com 
MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri asozeri(doganburda.com 
FOTOĞRAF Nevin Yönter nyonter&doganburda.com 


HAZIRLAYAN VE FOTOĞRAF Füsun Gümeli 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 
Tel: (0312) 207 00 70 (Direkt) 207 00 00/2259 (Sant) 
elele &doganburda.com 


i a, YÖNETİM in 
PROJELER DİREKTÖRÜ (TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ) Mehmet Taşkın 
FİNANS DİREKTÖRÜ Didem Kurucu 


REKLAM 
GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can, Dilhan Çekiçer 
REKLAM SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Ebru Elçi 
SATIŞ MÜDÜRÜ Ecem Akgün, Hülya Hankendi 


REKLAM TEKNİK 
Ayfer Kaygun Buka O 212 336 5362 
Şaban Yazır O 212 336 5361 


KURUMSAL İLETİŞİM MÜDÜRÜ Seren Urun Güven 
REZERVASYON Tel: (0212) 336 53 00-57-59 Faks: (0212) 336 53 92-9 


ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ Sezinur Balıkçıoğlu 
Tel: (0312) 207 00 72-73 


HEDEF SAYFALAR Tel: (0212) 336 53 70 Faks: (0212) 336 53 91 
YÖNETİM YERİ 


Trump Towers, Kule 2, Kat: 21-23, 34387 Şişli/İstanbul 
Tel: (0212) 410 34 81 Faks: (0212) 410 35 27 


BASKI-CİLT 
Bilnet Matbaacılık ve Ambalaj San. A.Ş. 
Dudullu Org. San. Bölgesi 1.Cad. No:16 
Ümraniye-İST 
Tel: 0216 444 44 03 Faks: 0216 365 99 07-08 www.bilnet.net.tr 


DAĞITIM Yaysat A.Ş. (0212) 622 22 22 
YAYIN TÜRÜ Yerel, süreli, aylık 


Flop üyesidir. 


DB Okur Hizmetleri Hattı (0212) 478 0 300 okurhizmetleri(ddoganburda.com 


DB Abone Hizmetleri Hattı (0212) 478 0300 Fax: (0212) 410 35 12-13 
abone&doganburda.com/www.doganburda.com 
Pazar hariç her gün saat 09.00-18.00 arasında hizmet verilmektedir. 


© Elele dergisi, Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A Ş. tarafından TC. yasalarına uygun olarak 

yayınlanmaktadır. Elele Dergisi'nin isim ve yayın hakkı Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş'ye 

aittir. Dergide yayımlanan yazı, fotoğraf, harita, ilüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. İzinsiz, kaynak 
gösterilerek dahi alıntı yapılamaz. 


Palülös püresi 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
»* lodet patates (haşlanmış) Pototesi ezip ılık kemik suyu ile 
* 2-3 koşık kemik suyu karıştırın. 


4. Bebeğimle Elele 


atü? avokado püre 


Malzemeler 


* lodetpotates (haşlanmış) 
»* W4odetavokado (olgun) 


Hazırlanışı 


Avokado ve patotesi birlikte püre 
haline getirin. 


6. Bebeğimle Elele 


Karışık öalatii 


Malzemeler 

» W4 adet avokado olgun) 

»* WV4âodethavuç 

»* W2 odet Çengelköy salatalık 


* Çokozlimon 


* Çok oz zeytinyoğu 


8 * Bebeğimle 


Elels 


Hazırlanışı 

Sebzelerin kabuklarını soyup cam 
rende ile rendeleyin, karıştırın. 
Limon ve yoğ ekleyin. 


Avokadolu eril 


Malzemeler Hazırlanışı 
» W4adetavokado İki malzemeyi karıştırıp püre yapın. 
* ladetmürdüm eriği 


10. Bebeğimle Elele 


Karsı meyse püroği 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* W3odetmuz Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
»* Wdadetşeftali yapın. 


* WY4odetavokodo 


12 : Bebeğimle Elele 


Muzrektârin pürosi 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
»* W2odetmuz Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
»* W2odetnektarin yapın. 


TA . Bebeğimle Elele 


andalınalı püre 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* lodet küçük Ankara armudu (olgun) Tüm malzemeyi karıştırıp püre 
* lodetküçük nektorin yapın. 


* 2 kaşık mandolina suyu 


16 . Bebeğimle Elele 


Meokadolu 


Malzemeler 

* W4 odetovokodo 
1/4 adet elma 

» W4odetşeftali 

* lodetmor erik 


18 * Bebeğimle 


Elele 


meyve püreği 
Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
yapın. 


Keçi yoğurtlu meyve 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* 2 kaşık keçi yoğurdu Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
»* W2odetmuz yapın. 


* ladetmürdüm eriği 


20. Bebeğimle Elele 


Şeğtülili yoğurt 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* lodet küçük şeftali Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* 2 koşık yoğurt yapın. 


* İ-2 yaproknane 


22 Bebeğimle Elele 


ağle meyveli yoğurt 


Malzemeler Hazırlanışı 


» WVdadetşeftali Tüm malzemeyi korıştırıp püre yopın. 
/4 adet elma 

adet İtalyan eriği 

totlı koşığı yulof 


kaşık yoğurt 


| 
İl 
İl 
İl 


24 . Bebeğimle Elele 


dark olma püreöi 


Malzemeler 
* lodet küçük elma (6işmiş) 
* Iİ koşık nor tanesi 


26. Bebeğimle Elele 


Hazırlanışı 

Tüm malzemeyi korıştırıp 
blender'dan geçirin. Bebeğiniz 
küçükse püreyi süzgeçten geçirin. 


Karışık sonbahar meyveleri 


Malzemeler Hazırlanışı 
» WVâodetmuz 

I kaşık nor tanesi 

* ladetmürdüm eriği 
» W2adetormut 


Tüm malzemeyi korıştırıp 
blender'dan geçirin. Bebeğiniz 
küçükse püreyi süzgeçten geçirin. 


28 Bebeğimle Elele 


07 0 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* 2-3 adet böğürtlen Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* ladetmürdüm eriği yapın. 


* WY3odetmuz 


30. Bebeğimle Elele 


andalınalı püre 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* lodet küçük elma (6işmiş) Tüm malzemeyi karıştırıp püre 
* 3-4 adet böğürtlen yapın. 


»* 3dilim mandalina 


32. Bebeğimle Elele 


Siyah üzümlü püre 
Malzemeler 


» 4-5odetsiyohüzüm 
* 4-5adet böğürtlen 
»* W4odetavokado (olgun) 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
yapın. Gerekirse süzgeçten geçirin. 


34. Bebeğimle Elele 


Kabaklı patitö5 püresi 


Malzemeler 


* lodet küçük patotes 
* lodet küçük kabak 


* Az zeytinyoğu 
* 1-2 koşıksüt 


36 * Bebeğimle 


Elele 


Hazırlanışı 

Sebzeleri buharda pişirin. Tüm 
malzemeyi birbirine karıştırıp püre 
yapın. 


Yumurtalı sebze püresi 


Malzemeler Hazırlanışı 

* ladet küçük kabak Kabağı soyup dilimleyin, çok oz 

* ladetyumurtoa su ile haşlayın. Haşlanan kabağın 

* J tatlı koşığı keçi peyniri üzerine yumurtoyı kırıp tencerenin 


kapağını kapatın. 1-2 dakika sonra 
ocağın oltını kapatıp yumurtanın 
tencerenin sıcaklığı ile pişmesini 
bekleyin. Üzerine peyniri ekleyip 
püre yapın. 


38 : Bebeğimle Elele 


Bal kabağı püreöi 


Malzemeler Hazırlanışı 

* Idilim (4 parmak kalınlığında) bal Kobak ve soğanı buharda pişirin. 
kabağı Tüm malzemeyi korıştırıp püre 

* lodet küçük soğanın yorısı yapın. 

* Itotlı koşığı rendelenmiş beyoz 
peynir 

» Zeytinyoğı 


40. Bebeğimle Elele 


Armutlu kabak püresi 


Malzemeler Hazırlanışı 


* lodet küçük ormut Armut ve kabağı buharda pişirin. 


* İdilim bol kabağı Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* | çoy kaşığı Hindiston cevizi yoğı yapın. 


42. Bebeğimle Elele 


Sobaeli balık püre 


Malzemeler 

* WV/4 adet kobaok 

/4 adet kereviz 

/4 adet havuç 

adet minik soğan 

kaşık ayıklanmış levrek 
* Az zeytinyoğu 


İl 
İl 
İl 
İl 


44. Bebeğimle Elele 


Hazırlanışı 

Zeytinyoğı hariç tüm molzemeyi 
buharda pişirin. Ardından korıştırıp 
püre yapın. 


ilieli kabak püre 


Malzemeler 
* İdilim kobok 
I kaşık haşlanmış didiklenmiş piliç eti 
ladet minik soğan 
* Itatli kaşığı yasemin pirinci 
1 
1 


diş sarımsak 
-2 sap maydanoz 


46. Bebeğimle Elele 


Hazırlanışı 

Kabak, soğan, sarımsak, pirinç ve 
maydanozu bir tencerede oz su 
ile pişirin. Pilici ekleyip püre haline 
getirin. 


Bulgurlu balık püreöi 


Malzemeler Hazırlanışı 
* Avuçiçi kodar ayıklanmış çipura Tüm malzemeyi oz suile pişirin, püre 
* I koşık siyez bulguru yapın. 


adet küçük soğan 
/2 adet domates 
diş sarımsak 


1 
1 
1 
1-2 sop maydanoz 


48. Bebeğimle Elele 


İncirli yoğurt 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* lodetküçükincir Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* WY3odetmuz yapın. 


* | kaşık yoğurt 


50. Bebeğimle Elele 


Mookadolu incir 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* W2 adet avokado Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* lodetküçükincir yapın. 


52. Bebeğimle Elele 


imalı incir 


Malzemeler 
* ladetküçükelma 
* lodetküçükincir 


DA - Bebeğimle 


Elele 


Hazırlanışı 
Elmayı hafifçe haşlayın, incirle 
korıştırıp püre yopın. 


Malzemeler 
* Jadetküçükelma 


* W4dodetmuz 
* lodetbeyoznektorin 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi blender'dan geçirin, 
püre yapın. 


56 . Bebeğimle Elele 


Gil mango 


Malzemeler 
» WY4oadetmango 
* ladetmürdüm eriği 


58. Bebeğimle Elele 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi birbirine korıştırıp 
püre yapın. 


Or soğanlı. kabak 


Malzemeler Hazırlanışı 


* ladet küçük kabak Tüm malzemeyi oz su ile pişirip püre 


* ladet küçük domates yapın. (Bebeğinize soğonı, diğer 
* Jadet küçük mor soğan gıdalarla tanıştıktan sonro, 7-8'inci 
* Az zeytinyoğu aylardan itibaren verebilirsiniz. 
Bu konuda lütfen doktorunuza 
danışın.) 


60. Bebeğimle Elele 


daşuçlu yoğurtçeorbadr 


Malzemeler Hazırlanışı 

* Ibordokyoğurt Yoğurdu, bulguru, rendelenmiş 

* Jadet küçük yumurta havucu biroz su ile bir tencereye 

* Azlimonsuyu alın ve karıştırarak pişirin. 

» W4odethovuç Yumurtayı limon suyuile çırpın, 

* Itatlı koşığı bulgur ocaktaki çorbaya yine karıştırarak 
* Nane ama çok yavoş ekleyin. Bir taşım 

s* Maydanoz kaynatın. Ocaktan indirmeden 

* Zeytinyağı zeytinyoğı koyun. Kıyılmış none ve 


maydanoz ile süsleyin. 


62. Bebeğimle Elele 


Af pırasalı kabak püre 


Malzemeler Hazırlanışı 

* İdilim kobok Sebzeleri buharda pişirin. Tüm 

»* W3adetpirasa malzemeyi karıştırıp püre yapın. 
* | kaşık haşlanmış dona eti 

* Zeytinyağı 


64. Bebeğimle Elele 


Afi türlü püre 


Malzemeler Hazırlanışı 

* lodetminik potates Sebzeleri küçük küçük doğrayıp 

* lodetçorliston biber biroz suile pişirin. Tüm malzemeyi 
* ldişsorımsok karıştırıp püre yopın. 


adet küçük domates 
kaşık haşlanmış kırmızı et 
* Zeytinyağı 


66 : Bebeğimle Elele 


Bulgurlu etti püre 


Malzemeler Hazırlanışı 
» W3odethavuç 

* | kaşık siyes bulguru 

* ladetminik soğan 

* | kaşık haşlanmış dona eti 
»* Zeytinyağı 


Hovuç, soğon ve bulguru bir 
tencerede oz suile pişirin. Tüm 
malzemeyi karıştırıp püre yapın. 


68. Bebeğimle Elele 


dayuçlu Kasulye püresi 


Malzemeler Hazırlanışı 
» 6-/odettoze fosulye 
»* W4adethavuç 

* ladetminik soğan 

* Zeytinyağı 


Tüm malzemeyi bir tencerede biroz 
su ile pişirin, püre yapın. 


7/0. Bebeğimle Elele 


dKurmızbiberli tüze Kasulye 


Malzemeler Hazırlanışı 

* lodettatlı kırmızıbiber (fırında 
pişmiş, kabuğu soyulmuş) 

» 6-/ odettoze fosulye 

* ldişsorımsok 

»* Zeytinyağı 


Fosulyeleri oz suda hoşloyıp tüm 
malzemeyi birleştirerek püre yopın. 


72 Bebeğimle Elele 


Muzlu mangolu öüt 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
* W3odetmuz Tüm malzemeyi blender'da 
» WV4oadetmango karıştırın. 


s* I|bordoksüt 


JA. Bebeğimle Elele 


ektürinli. mango 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
» W4adetmango Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* lodetbeyoznektorin yapın. 


76 : Bebeğimle Elele 


Ücübir arada 


Malzemeler 


Hazırlanışı 
» WV4odetaovokado Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
* Jdilimkavun yapın. 


» 3-4 odet siyah üzüm (kabuğu, 
çekirdeği ayıklanmış) 


78. Bebeğimle Elele 


Malzemeler Hazırlanışı 
* | kaşık haşlanmış piliç 
kaşık haşlanmış kuru fasulye 


1 
* ladetçorliston biber 
»* W2odettatlı kırmızıbiber 


Biberleri fırında pişirip kobuklarını 
soyun, tüm malzemeyi korıştırıp 
püre yapın. 


80. Bebeğimle Elele 


Yoğurtlu sebze 


Malzemeler Hazırlanışı 
* loadet küçük kabak 

»* W2odet tatlı kırmızıbiber 
* | kaşık keçi yoğurdu 

* Zeytinyağı 


Sebzeleri buharda pişirin. Tüm 
malzemeyi karıştırıp püre yapın. 


82. Bebeğimle Elele 


84 


Malzemeler 

* | kaşık haşlanmış dona eti 

* | kaşık haşlanmış kuru fosulye 
* ladet küçük domates 

* İyoaprokpoazı 

* Az zeytinyoğu 


Bebeğimle Elele 


Hazırlanışı 

Pozıyı ve domatesi küçük küçük 
doğrayıp çok oz suile pişirin. Tüm 
malzemeyi karıştırıp püre yapın. 


Malzemeler Hazırlanışı 


* lodet küçük patotes Bomyaları limon ekleyerek haşlayın. Patotesi 
»* 4-5adetbomya buharda pişirin. Tüm malzemeyi korıştırıp 

* | koşık haşlanmışet püre yapın. 

* Azlimon 

* Zeytinyağı 


Bebeğimle Elele 85 


Üç lesgekfi püre 


Malzemeler Hazırlanışı 
* lodet küçük patotes Sebzeleri buharda pişirin. Tüm 
» 4-5adettoze fasulye malzemeyi karıştırıp püre yapın. 


* ladetçorliston biber 
* W4odettotli kırmızıbiber 
»* Zeytinyağı 


86 : Bebeğimle Elele 


Malzemeler Hazırlanışı 


* İdilim kobok Erik ve kabağı buharda pişirip püre yopın. 
* ladetmürdüm eriği 


Bebeğimle Elele :8/ 


İncirli kefir 
Malzemeler 


* lbardak kefir 
* lodetküçükincir 


Hazırlanışı 


Malzemeyi blender'dan geçirin. 


88 : Bebeğimle Elele 


Malzemeler Hazırlanışı 


* lodet küçük kabak (haşlanmış) Iki malzemeyi karıştırıp püre yapın. 
* | tatlı kaşığı keçi peyniri 


Bebeğimle Elele : 89 


Yumurtalı çarliston 


Malzemeler Hazırlanışı 
* 3odetçorliston biber 

* lodetsulu pişmiş yumurta 
* |totli kaşığı peynir 

» İncekıyılmışnane 


Biberleri buharda pişirin, tüm 
malzemeyi karıştırıp püre yapın. 


90 : Bebeğimle Elele 


eynürli Mey9e pÜreöl 
Malzemeler Hazırlanışı 


* lodetküçükincir Tüm malzemeyi karıştırıp püre yapın. 
»* W2odetormut 
* | kahve kaşığı keçi peyniri 


Bebeğimle Elele -9l 


Malzemeler Hazırlanışı 
* 2 odetbeyaznektorin Tüm malzemeyi korıştırıp püre 
s* lodetsiyoh erik yapın. 


92) . Bebeğimle Elele 


Malzemeler Hazırlanışı 


»* W2 odethovuç Malzemeleri katı meyve sıkacağında sıkın. 
* ladetküçükelma 


* 8-I0 adet siyah üzüm 


Bebeğimle Elele : 93 


İLK LOKMALAR 
İLK DENEYİMLER 


Her bebeğin gelişimi forklı ilerliyor. Bozı 
bebekler sizin beklemediğiniz bir onda 
yürümeye ya da konuşmaya başlarken 
bazıları da siz sobırsızlandıkça bu becerilerini 
geciktiriyor. Bu gelişim yeloozesinin her iki ucu 
da normal kabul ediliyor. Kotı gıdolara geçişte 
de durum böyle. 


94. Bebeğimle Elele 


Bu nedenle rengarenk püreler hazırlamak, onların tadını 
aldığında bebeğinizin yüzündeki heyeconı, şaşkınlığı ve onlarca 
farklı ve sevimli mimiği izlemek için ne kadar heyecanlansonız 
da onun buna hazır olmasını beklemek zorundasınız. 

Bu boşlangıcın çoğunlukla en erken altıncı aydan 
itiloaren denenmesi öneriliyor. Yine de bu konuda en doğru 
yönlendirmeyi bebeğinizin doktoru yapocaktır. Tobii annelik 
içgüdüleriniz de bebeğinizin hazır olduğuna dair işaretleri fork 
etmenizi sağloyocoktır. 


Eğer katı gıdaların zamanı geldiyse takip etmeniz gereken 
adımlar şöyle sıralanıyor: 

Sobırlı olun: Ona çeşit çeşit meyve sebzeler yedirme arzunuz 
çok onlaşılır ancak hem tot alma duygusunun soğıklı gelişmesi 
hem de sindirim sisteminin olumsuz etkilenmemesi için her 
seferinde tek bir çeşitle başlayın. Böylece olerjik belirtileri takip 
etmeniz de mümkün olur. 

Pes etmeyin: Eğer bir gıdayı bir gün reddettiyse onu listeden 
hemen çıkarmayın. Ertesi günlerde ya da bir sonroki hofta bir 
deneme daha yapın. Yine mi olmadı? Biroz ora verip tekror 
deneyin. 

Porsiyonlorı abartmayın: Başlangıçta birkaç çay kaşığı 


Bebeğimle Elele 
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meyve püresi yeterli olacaktır. Hemen bir kose püreyi bitirmesini 
beklemeyin. 

Püreden pütürlüye geçin: Önce pürelerle başlayın ama 
zamanla daha oz ezilmiş, hofif pütürlü mamalara geçiş yapın. 

Sebzelere öncelik verin: Bebeğinizin sebzeleri de sevmesini 
istiyorsanız pürelerdeki mevye oranını hemen artırmayın. Hatta 
önce sodece sebze püreleri ile başlayıp, zamanla bunların içine 
meyve katın. 

Kaşıkla tanıştırın: Çorbaları biberona koymayın, onu mutlaka 
kaşıkla tonıştırın. 

Keyifli anlarda besleyin: Eğer zamanınız darsa ya da 
gerginseniz ek gıda vermeyi başka bir zomona erteleyin. Ortam 
ve besleyen kişi keyifli ise bebeğiniz doha keyifli yiyecektir. 

Anne sütüne devam: Ek gıdaya geçtiğiniz için anne sütü 
miktarını ozaltmayın. Aralarda mutlaka emzirmeye devam edin ki 
sütünüz azalmasın. 


96. Bebeğimle Elele 


Notlar 
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Notlar 


98. Bebeğimle Flele 


